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ONSOZ

Bu kitap giivenilirse, bunun sebebi son yedi yilda bu progra-
min degisik kadinlar iizerinde etkisini kanitlamasidir. Bu kitapta
yer alan prosediirlerin birgogu ilk olarak 1969’da Oregon Uni-
versitesi’nden Joseph LoPiccolo tarafindan gelistirildi.
Kugkusuz higbir terapi prosediirii rastgele olusturulmuyor. Bir-
cok terapist bu programa katkida bulunmak icin ¢aligti. Terapi
prosediirlerinden en etkili olanlari, Donald Hastings ve Arnold
Lazarus tarafindan gelistirildi. William Masters’in galigmalari-
nin, Alfred Kinsey’in kadin cinselligi iizerine bilgilerinin ve Vir-
ginia Johnson’in bu programin kuramsal temeline katkilar oldu.

Bu program 1963-73 yillarinda genellikle basanli sonuglarla
Oregon Universitesi Psikoloji Klinigi’nde kullanildi. Oregon
Universitesinden 6grenciler ve 6gretmenler programda degisik-
likler 6nerdiler. Simdi saygideger bir hoca olan, okulun eski me-
zunu W. Charles Lobitz bu program i¢in énemliydi. Chuck bu
programa ¢ok &némli 6geler ekledi. 1972 yilinda Joseph LoPic-
colo ve W. Charles Lobitz temel prosediirler iizerine birlikte ma-
kaleler yazdilar ve bu makaleler cesitli gazetelerde yayinlandi.
Eski mezunlardan Leslie LoPiccolo da programin gelisimine
katkida bulundu.

1974’te cinsel fonksiyonlar alaninda daha fazla c¢alisma ya-
pilabilmesi i¢in yeni bir sans dogdu. Stanley F. Yolles yoneti-
minde Stony Brook’taki New York Eyalet Universitesi’nin Psi-
kiyatri Boliimii insan cinselligiyle ilgili klinik arastirma progra-
mu olusturdu. Daha 6nceden kadin cinselligiyle ilgili aragtirma-
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lara katilan Julia Heiman programa girdi ve kendi kisisel beceri-
lerini ekledi.

1975’te programin ige yarayacagi belliydi. Yalniz ya da ¢ift-
lerle yapilan seks terapileri, programimizdan yararlanabilecek
¢cok az oranda kadina ulagiyordu. Gegmis bircok yilda terapi
programina katilan kadinlardan kazanilan kisisel tepki paylagimi
‘6nemli goziikiiyordu. Diisiinceler sekil almaya bagladi ve sonug
bu kitapta yer aliyor.

Julia Heiman ve Leslie LoPiccolo her boliimii yazmak: igin
saatler harcadilar. Beraber ¢alisacak yazarlarin sec¢imi yazi-tura
yoluyla yapildi. Joseph LoPiccolo degerli bir danigmandi ve
onerileri kitapta bir araya getirildi.

Carl Thoresen’a yardimci doniitlerinden dolayi, Lynne Lu-
maden’e sevkinden ve cesaret verisinden dolayi, Toni Benedic
ve Ted Bohn’a aylar siiren rotuslar1 ve yazimlarindan dolay: son-
suz tesekkiirler. Trish Morokoff ve bir¢ok meslektagimiz da yol
boyunca degerli yardimlarimi bizden esirgemediler. Resimler ¢iz-
gileriyle duygulan yansitan Leonard Preston tarafindan yapildi.
Sekillerinin kitab1 zenginlestirdigini diigiinliyoruz.

Erkek ve kadin cinsel tepki dénemlerini gosteren ornekler
Little, Brown and Company, Boston’in izniyle William M. Mas-
ters ve Virginia E. Johnson tarafindan yazilmig “Insan Cinsel
Tepkileri’nden uyarlandi.
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1
ORTAK OLMAK

Hayatinizin su noktasinda neredesiniz? Evli, bekar, bosan-
mus, ayrilmis ya da dul olabilirsiniz. Bir siirli gocugunuz olabile-
cegi gibi hi¢ olmayabilir de. Birisiyle cinsel iligkide bulunabilir
ya da bulunmayabilirsiniz. Yaginiz otuzun altinda, altmigin iis-
tiinde ya da bunlarin arasinda bir yerde olabilir. Su anda yasami-
nizda bir siirii sorun olabilecegi gibi her sey tatmin edici glizel-
likte de olabilir. )

Su anda nerede oldugunuz 6nemli degil. Bu kitabi inceleme-
ye basladigimizda biiyiik olasilikla karistk duygular igine gire-
ceksiniz. Belki de bu kitabin gercekten sizin i¢in uygun olup ol-
madigin1 ya da beklentilerinize cevap verip vermeyecegini me-
rak ediyorsunuz. Ote yandan cinsel olarak kendinizden ne bekle-
diginizi bile bilmiyor olabilir ve baslangi¢ konusunda heyecanl
ya da kararsiz davranabilirsiniz. Belki de degisiklik icin sihirli
bir formiil bulubileceginizden kuskulusunuz. Emin oldugumuz
bir sey var, o da kendiniz i¢in daha fazlasim istediginiz. Potansi-
yelinizi kesfetmek, yiikseltmek istiyor ve cinselliginizi artirmay1
bu kesfin bir parcasi olarak goriiyorsunuz.

Bu kitab:1 bu yiizden “Kadinlarda Orgazm Olma Yéntemleri’
olarak adlandirdik. Bu program, ozellikle heniiz orgazmi yasa-
mamis ya da yasamakta giicliik ¢ceken kadinlar icin diizenlendi.
Kitabin igerigini, degisik sorunlari, korkular1 olan sayisiz kadi-
nin cinsel terapilerdeki bagarili tedavilerinden olusturduk.

- Orgazm olmak kesinlikle cinselligin tatmin edici yonii. Kita-

’
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bin diger boliimlerinde, orgazmin cinsellikten ayr bir parga ol-
madigim anlayacaksimz. Orgazmi etkileyen bir¢ok faktor vardir.
Kuskusuz orgazmi yasamak cinsel olarak uyarilmaya bagldir.
Ancak bu duygu kisinin kendini rahat hisseamesinden, sekse ba-
kis agisindan ve karsi cins hakkindaki diisiincelerinden etkilene-
bilir. Bu yiizden cinsel gelisim, kisisel gelisimle dogrudan iliski-
lidir. Bu kitap cinsel duygularinizi daha iyi 6grenmeniz, degistir-
meyi tercih ettiginiz kendinizi degistirmeniz ve cinselliginizi ge-
listirip hayatiniza yerlestirerek siirekli hale getirmeniz i¢in bir fi-
kir veriyor.

Belki de simdiye kadar cinsellik hakkinda gazete ve kitaplar-
da yazilar okudunuz ve kendinizde degisiklikler yapmaya caligti-
niz. Hatta yararli olabilecegini diisiindiigiiniiz belirli fikirleri uy-
guladiniz.

Cinsel terapilerde gordiigiimiiz bircok kadin bize basarisizlik
hissiyle geldi. Ciinkii kullandiklan cinsel yontemler onlarda ise
yaramamusti. Bazi zamanlar, belki de her seyi dogru sekilde ya-
parsaniz orgazm olabileceginizi diisiindiiniiz. Bu sekilde hisset-
mek, kendine daha fazla baski yapmak ve daha ¢ok ugrasmak
icin dogaldir ama orgazmi imkansizlastinir. Kendinizi seksten
zevk almak yerine uzaklasirken ya da bir an 6nce bagarmaya ¢a-
lisirken bulabilirsiniz. Gururunuzu ve partnerinizin sizin hakki-
nmizdaki diisiincelerini korumak i¢in orgazm taklidi yapmig ol-
dugunuz zamanlar olabilir.

Bu kitab1 okumanin, iizerinizdeki baskiy:1 kaldirmaniza yar-
dimc1 olacagini umut ediyoruz. Bu deneyimi bir teknikler y1gim
olmaktan daha fazlasi haline getirmek icin caligtik. Cinsel geli-
sim bir amaca ulagmak i¢in izlenen basamaklar ya da teknikler
dizisi degil, sizi biitiiniiyle kapsayan bir siirectir. Bedeniniz ka-
dar diisiince, duygu ve tutumlarimizi i¢ine alir. Orgazm olmayi
Ogrenmek ve orgazmdan zevk almak, 6miir boyu siiren cinsel
gelisimin bir parcasidir. Yapmak istediginiz degisiklikler hakkin-
da belirli bir takim kuskularimiz olabilir, ancak biz bu noktada
kadinlarin bu konudaki genel sorunlarini paylasmak istiyoruz.

Ben orgazm olabilecek miyim? Eger hi¢ orgazm olmamigsa-
nz, hi¢ olamayacaginiz konusundaki kaygilarimiz dogal. Seks,
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her yerde, ozellikle dergi ve kitaplarda sonu gelmeyen tartisma-
larin konusudur. Bu, kargilikli tatmin edici seksin, erkekler kadar
kadinlar igcinde énemli oldugunu vurgulamas: yoniinden yararli
olmustur. Ancak seks. iizerinde fazla duruldugundan kadinlar
kendilerini, cinsel agidan yeterli hissetmek yerine ¢abuk, diizenli
ve ¢ok orgazm olma konusunda baski altinda hissederler. Tipki
terapideki bir kadinin s6yledigi gibi: “Partilere gider ve diger ka-
dinlara bakardim. Oradaki orgazm olmayan tek kadinin ben ol-
dugumdan emindim.” Simdiye kadar orgazmi yasamamis olma-
niz gercekten tuhaf degil. Seks terapilerinde goriilen vakalardan
en az %25’1, simdiye kadar hi¢ orgazm olmamig kadinlan kapsi-
yor. Hatta vakalarin daha biiyiik bir boliimiinii orgazm olabilen
fakat kimi zaman orgazma ulagmakta giicliik ¢ceken kadinlar
olusturuyor. -

Orgazmi yasamamis olmanizin ya da ¢ok seyrek yasaminizin
birgok nedeni olabilir. Omegin, ailenizin dini ve ahlaki degerleri
sekse kars1 tutumunuzu giiclii bir sekilde etkilemis olabilir ya da
cinsel bir varlik ve insan olarak kendinize kars1 olumlu-olumsuz
duygulariniz, cinsel agidan daha fazla tatmin olmak igin goster-
diginiz cabalarla catigiyor olabilir. Simdiki veya ge¢misteki duy-
gusal ve cinsel iligkileriniz de onemlidir. Viicudunuzla barigik
olmaniz, cinsel uyarici ve yontemleri bilmeniz orgazm olup ol-
mamanizi ya da bunun sikligini etkiler. Daha ilerideki boliimler-
de tartigacagimiz bagka olasiliklar da-var. Orgazm olmay: giic-
lestiren duygu ve tutumlarla basa ¢ikmak miimkiin. Orgazm ol-
manizi saglayacak cinselliginiz ve kendiniz hakkinda blrgok ger-
cegi 6grenebilirsiniz.

Orgazm olmak ne demek? Degisiklik genellikle belirsizlik
icerir ve hayatinizda orgazm olmanizi saglayacak ne tiir degisik-
likler yapabileceginiz konusunda siipheleriniz olabilir. Kendinizi
nasil hissedeceksiniz.

Bir¢cok kadinin bu konuda siipheleri olabilir. Bir¢ok kadin
seksi olma konusunda sik sik karigik duygular yansitirlar. Film-
ler ve kitaplar kadinin cinselligini, genellikle kadinlara hos gel-
meyecek sekilde 6n plana ¢ikartiyorlar. Bunlardaki mesaj genel-
likle seksi kadinin en iyisinin saygiya deger olmadig1, en kotiisii-
niin seytan ve tehlikeli oldugudur.
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kadinlar i¢inde 6nemli oldugunu vurgulamasi yoniinden yararl
olmustur. Ancak seks iizerinde fazla duruldugundan kadinlar
kendilerini, cinsel agidan yeterli hissetmek yerine ¢abuk, diizenli
ve ¢ok orgazm olma konusunda baski altinda hissederler. Tipki
terapideki bir kadinin sdyledigi gibi: “Partilere gider ve diger ka-
dinlara bakardim. Oradaki orgazm olmayan tek kadinin ben ol-
dugumdan emindim.” $imdiye kadar orgazmi yasamamig olma-
niz gercekten tuhaf degil. Seks terapilerinde goriilen vakalardan
en az %25’1, simdiye kadar hi¢ orgazm olmamis kadinlan kapsi-
yor. Dahas1 vakalarin daha biiyiik bir boliimiinii orgazm olabilen
ama kimi zaman orgazma ulagmakta giicliik ceken kadinlar olus-
turuyor. :

Orgazmi yagamamig olmanizin ya da ¢ok seyrek yasamanizin
birgok nedeni olabilir. Ornegin, ailenizin dini ve ahlaki degerleri
sekse karg1 tutumunuzu giiglii bir sekilde etkilemis olabilir ya da
cinsel bir varlik ve insan olarak kendinize kargt olumlu-olumsuz
duygulariniz, cinsel agidan daha fazla tatmin olmak icin goster-
diginiz ¢abalarla catisiyor olabilir. Simdiki ya da ge¢misteki
duygusal ve cinsel iligkileriniz de énemlidir. Viicudunuzla bari-
sik olmaniz, cinsel uyarici ve yontemleri bilmeniz, orgazm olup
olmamanizi ya da bunun sikligini etkiler. Daha ilerideki bolim-
lerde tartisacagimiz bagka olasiliklar da var. Orgazm olmayi
‘giiclestiren duygu ve tutumlarla basa ¢ikmak miimkiin. Orgazm
olmanizi saglayacak cinselliginizi ve kendiniz hakkinda birgok
gercegi 0grenebilirsiniz.

Orgazm olmak ne demek? Degisiklik genellikle belirsizlik
icerir. Hayatinizda orgazm olmanizi saglayacak ne tiir degisik-
likler yapabileceginiz konusunda kugkulariniz olabilir. Kendinizi
nasil hissedeceksiniz?

Birgok kadinin bu konuda kugkulan olabilir. Bir¢ok kadin
seksi olma konusunda sik sik karigik duygular yansitirlar. Film-
ler ve kitaplar kadinin cinselligini, genellikle kadinlara hos gel-
meyecek sekilde 6n plana ¢ikartiyorlar. Bunlardaki mesaj genel-
likle seksi kadinin en iyisinin saygiya deger olmadigi, en kotiisii-
niin seytan ve tehlikeli oldugudur.

Ayni zamanda ¢ocuklugunuzda, bize her alanda model olan ai-
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lemiz ¢ogu zaman cinselligini bizden saklar. (Ebeveynlerinizin
iligkiye girdigi diislincesine sagirdigimiz1 hatirliyor musunuz?) Ne
yazik ki bir kadin olarak, cinsellik agisindan saygi duyacagimiz ve
benzemeyi arzulayacagimiz ¢ok az sayida modelle biiyiiyoruz.

Bu yiizden cinsel ac¢idan degismeyi isteyip istemedigimiz ko-
nusunda kugku duymaniz gayet dogal. Bir¢ok kadin bu diigiince-
yi paylagiyor. Su andan baglayarak kim oldugunuzu ve cinselli-
ginizi kesfetmeye baglamak icin kendinize giivenmeniz 6nemli
olacak. :

Orgazm olmak erkeklerle (partnerim ya da kocamla) olan
iligkilerimi geligtirecek mi? Eger iligkiniz iyiyse, orgazm olma-
nin seksten daha ¢ok tatmin edici oldugunu zevk almanizi sagla-
digmi goreceksiniz. Ancak orgazm olmak, iligkideki oteki ciddi
sorunlan ¢odziimleyemeyecektir. Seks alanindaki sorunlarin, ¢if-
tin Oteki sorunlarini ne kadar etkileyecegini sdylemek bazen
giictiir. Bunu anlamanin bir yolu kendinize su soruyu sormaktir:
“Eger seks bir sorun olmasaydi iligkimizde hala ciddi sorunlar
olur muydu?”

Orgazm olmay: istemenizin sebeplerini diisiinmeye calisin.
Bedeninize zevk vermek ve onun verdigi cevabi kendiniz i¢in
6grenmek mi, yoksa partnerinize zevk vermek mi istiyorsunuz?
Eger oncelikle kendinizi memnun etmek icin ugrasirsaniz, ama-
ciniza ulagmak icin daha ¢ok sansimiz olur. Bedeninizi anlamay:
ve kontrol etmeyi dgrenmek seksten zevk almaya baslamanizi
saglar. Bu, kendi cinselliginiz agisindan daha ¢ok sorumluluk al-
may1 icerir. Bunu ileride daha genis olarak ele alacagiz

Kitabi Kullanma Kilavuzu

Bu kitap onu en verimli kullanabileceginiz sekilde diizenlen-
di. Ik boliimde (Bolim 2-7) kendi baginiza yapabileceginiz eg-
zersizler bulunuyor. Ikinci boliimde (Boliim 8-11) ise su anda
olan ya.da ileride olabilecek partnerinizle cinsel iligkinizi nasil
gelistireceginiz konusunda bilgiler yer aliyor. Her boliim, bir 6n-
ceki boliimlerde yer alan bilgi ve egzersizler iizerine kuruluyor.
Bu nedenle birinci boliimden baglayarak her boliimdeki egzer-
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sizleri sirayla uygularsaniz daha iyi olur. Bazi egzersizleri yapip
yapmamak sizin isteginize bagli. Bu durumda istemediginiz eg-
zersizleri uygulamayabilir ya da size uygun olacak sekilde once-
ki egzersizleri tekrar edebilirsiniz. Orgazm olabiliyorsaniz da
biitiin boliimleri okuyup egzersizleri denemenizi dneriyoruz. Es-
ki yargilar1 degistirmek, tutum ve duygularinizi incelemek ve
yeni deneyimler edinmek sizin i¢in ¢ok dnemli. Kitaptaki bilgi-
ler bunu yapmaniza yardimc1 olacaktir.

Kitapta diger kadinlarin ortak diisiinceleri, korkulari, dene-
yimleri kadar, kadin cinselligine ve seks hakkindaki bir¢ok bilgi-
ye yer verdik. Genellikle size diisiinmeniz i¢in bagkalarina yar-
dimci1 olan sorular sorduk. Bu sorular bizim terapilerde kadinlara
sordugumuz ve sorulmasinin énemli oldugunu diisiindiigiimiiz
sorular. Umariz bu sorular sayesinde her bsliimden alabilecegi-
nizin en fazlasim alirsiniz. Yaptiginiz egzersizlere verdiginiz ki-
sisel tepkiler, bu egzersizleri yapmaniz kadar énemli. Her sey-
den 6nce seks, viicudunuz kadar duygu ve diisiincelerinizi de
kapsar. Degisiklik, bedeninizle yaptiklariniz kadar diisiinmeyi ve
hissetmek icin yeni yollar kesfetmeyi gerektirir.

Her egzersiz kendinize zaman ayirmanizi ve gegici bir siireli-
gine de olsa sorumluluklardan uzaklagsmanizi gerektirir. Kendini-
ze her egzersiz icin, ¢ocuklar, is, arkadaglar, telefon goriismeleri
ya da partneriniz (eger varsa) tarafindan rahatsiz edilmeyecegi-
niz bir saat ayirmak iyi bir fikir. Eger ¢ocuklarimz varsa, okulda
olduklari ya da uyuduklar saatleri segebilirsiniz. Arkadas ya da
komgulardan diizenli araliklarla ¢ocuklara bakmalarini istemek
bazi kadinlar icin ise yariyor. Eger esiniz ya da sevgiliniz varsa
ondan bu kisisel seanslar1 gerceklestirmeniz icin size yardimci
olmasini isteyin.

Egzersizleri yapmadan 6nce kendinize zaman ayirin ve her
boliimii bastan sona kadar okuyun. Egzersizleri yaparken kitaba
bagl kalmamak i¢in yapacaklarimiz hakkinda yeterli bilgi edi-
nin. Egzersizlere verdiginiz tepkiler beyninizde tazeyken, oneri-
len aktivitelerin sonundaki sorulan diisiinmeye ve yamtlamaya
caligin. . '

- Size her bir egzersize ne kadar zaman ayirmaniz ve egzersiz-
leri haftada kag kez tekrarlamaniz gerektigi konusunda oneride
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bulunuyoruz. Onerdigimizden daha fazla ya da daha az zamana
gereksinim duyabilirsiniz. Bu giizel. Onemli olan sizin igin uy-
gun olan orani bulmak. Baglangicta 2’den 7’ye kadar olan bo-
liimler icin 4-9; 8’den 10’a kadar olan béliimler igin 3-6 haftalik
bir program hazirlayin. Kitaptaki egzersizleri, deneyip dgrendik-
lerinizi tekrarlayabilmek i¢in, haftada en az ii¢ ayn seans uygu-
lamaya calisin. Hastalik ve beklenmeyen durumlarin bu plani
aksatabilecegini goreceksiniz. Bu olabilir. Bu program i¢in ola-
bildigince diizenli bir yol izleyin. Bu 6grenmeye ve kesfetmeye
cahistiginiz orgazmin dogasi i¢in ¢ok dnemli. Her yeni deneyim
bir 6nceki egzersizler iizerine kurulur ve bu 6grenmeyi kolaylas-
tinr. Bazen degisiklige direnen bedeninizi, teslim olmasim
saglamak icin bastan ¢ikanlabilirsiniz. Hazirladiginiz programin,
degisiklikler konusundaki korkularinizin iistesinden gelmeniz
icin size yardimci oldugunu goéreceksiniz. Kitabin sonuna, bo-
liimlerde yer alan egzersizlerin akigini anlatan bir 6zet ekledik.
Hepsini diizenli bir sekilde takip etmek zorunda oldugunuzu dii-
siinmeyin. Kendi gereksinimlerinize gore 6zgiir olun.

Siz “her kadin” degilsiniz, kendinizsiniz. Kendinize 6zel bir
cinsel gelisim siireciniz olacak. Tarif ettigimiz bazi egzersizler
size bilyiik yarar saglayacak, bazilar1 da basit iistelik sagma gele-
cek. Onlara giiliin ama yine de deneyin. Bazi kadinlarin umma-
diklan buluglara sagirdigini gordiik.

Degisikligin tatmin edici oldugu kadar rahati, diizeni bozdu-
gunu ve diis kinklif1 yaratma riski tasidif icin biraz iirkiitiicii
oldugunu belirttik. Degisiklik ayn1 zamanda diizensizdir. Eger
hayatinizin diger alanlarinda degisiklik yapmay: denediyseniz,
diyet yapmayi, dans etmeyi, insanlarin oniinde konugmayi, buz
pateni yapmayi, yiizmeyi, tenis oynamay: ogrenmeye calisarak,
gelisimin duruglar ve ba§langlglar icerdigini anlamigsinizdir. Zor
noktalarda pes etmemek igin baglangigta biiyiik degisiklikler
beklememek gerekir. Gelisim, duyusal ya da fiziksel, kiigiik ve
belirsiz adimlar’ dizisidir. Bu yiizden en ufak bir degisiklikten
zevk almak, onu tam olarak yasamak ve oniimiizdeki yolun
uzunlugunu dert ederek degisikligin degerini du§uren kigkirtma-
lara karst koymak, basarinizi bilmek ve bunun igin kendmlzl_
odiillendirmek gok nemlidir.
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Son olarak rahatlayin. Kendinize zaman tamyin. Kitapta yer
alan egzersizler, sorular ve deneyimler sizin gecip kalmanizi ya
da yeteneklerinizi test etmiyor. Aksine yalnizca hayatimzin duy-
gusal ve cinsel yoniinii degil, diger alanlarin1 da zenginlestirme-
yi 6grenmeniz igin bir $ans veriyor

Bu programa baglamadan ve devam etmeden 6nce, eger son
alt1 ay icinde yaptirmamigsamz bir jinekologa muayene olmamzi
oneriyoruz. Bu tiir bir muayene, eger varsa cinsel yonden zevk
almaniz1 engelleyen fiziksel sorunlarinizi ortaya ¢ikaracaktir:
Son zamanlarda birgok doktorun tavsiyesi, kadinlarin bu tiir
kontrolleri her alt1 ayda bir yaptirmasidir. Bu, ayn1 zamanda sag-
liginiz igin de 6nemlidir. Boylece “smear” testi (rahim kanserini
erken teshis etmek icin kullamlan test) diizenli olarak yapilmig
olur.

Eger Bir Partneriniz Varsa...

Cinsel iligki iki kisiyi icerdiginden partnerinizin cinsel uyaril-
mislif1 sizin cinsel yonden uyarilmanizi etkileyebilir. Eger erkek
partner ereksiyona gegme konusunda zorluklar yasiyor ya da ka-
dina zevk almasi igin yeterli zaman tammadan ereksiyona gegi-
yorsa, bu kadinin orgazm olup olmamasim direkt olarak etkiler.
Eger bu anlattiklarimiz sizin cinsel deneyimlerinize benziyorsa,
bu sorunlar1 ¢6zmek igin ek olarak bazi seks terapilerine gitmeyi
diisiinmelisiniz (b6liim 12’ye bakimz). Ancak kitabin ilk bolii-
miinii kendi bagimza yapabilirsiniz (boliim 2-7)

Eger sorun bu degilse, kendi bagimza edineceginiz bu dene-
yim ve partnerinizle olan iligkinizi nasil biitiinlestireceginizi me-
rak ediyorsunuzdur. Bu konuda bagkalarimin denedigi, ise yara-
yan ve sizinle paylagmak istedigimiz birgok yol var. Parmeriniz
ve siz bu alternatifleri tartigip diisiinmeli ve hangisinin sizin isi-
nize yarayacagina karar vermelisiniz.

Ik olarak, bazi giftlerin geligimi beraber denedikleri genel
yol, erkegin egzersizleri tek bagina okuyarak yapmasi. Ornegin,
viicut kesfi, duygular ve tutumlar hakkinda diisiinme, egzersizle-
ri ve kendi kendini tatmin etmeyi erkek tek bagina yapabilir. Co-
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gu zaman erkekler bu tiir kesiflerden kazandiklari birsey oldugu-
nu anlayinca sasiriyorlar.

Erkeklerin partnerlerinin gectigi asamalardan ge¢meleri gogu
zaman eslerini daha iyi anlamalarim1 ve desteklemelerini saglar.
Ancak bazi erkekler orgazm olmada zorlanmadiklarindan sem-
patik davranma konusunda sorunlar yasiyorlar. Partneriniz de-
gismek icin gosterdiginiz cabay1 anlamaya caligsa da c¢aligmasa
da onu, sizi rahatsiz etmemesi, elestirmemesi konusunda uyari-
yoruz. Ondan gelen destek, degisimi kolaylastirabiliyor. Ancak
bazi ilerlemeleri gosterebilmeniz i¢in onun destegine ihtiyaciniz
yok. Daha sonra beraber deneyip, egzersizleri beraber yaptigi-
nizda onun yardimi gerekli olacak.

Cinsel beraberliginiz agisindan kendi bagimiza ilerleme kay-
dederken, 6te yandan partnerinizle olan iligskinize eskisi gibi de-
vam edebilirsiniz. Bu yol, cinsel yasami her iki taraf igin de
zevkli olan ve kadinin orgazm olamamasi diginda baska bir soru-
nu olmayan ¢iftlerde oldukca ise yarar. Ancak baz ¢iftlerde kor-
ku ve baski duygusu, cinsel iligkiden alinan zevki bdler ya da
onun yerini alir. Bu gergeklestiginde, eslerden biri ya da her ikisi
birden seksi itici bulabilir ve seksten kaginip biran 6nce bitirme-
ye c¢alisabilirler. Bu tiir duygular anlagilabilir. Ancak, orgazm ol-
maya calisirken sizi rahatsiz eden sekse devam etmek ilerleme-
nizi engelleyebilir. Bu, eger yeni duygu ve davraniglar denemeyi
diislinliyorsaniz ige yarayabilir. Bu tiir zamanlarda, motive olma-
niz ve degisime devam edebilecek cesareti bulabilmeniz, eski
kotii aligkanliklarinizi hatirlatacak objelerden uzak, iyi ve pozitif
deneyimler kazanabilmeniz i¢in sansa gereksiniminiz var.

Partnerinizle olan cinsel iligskinizin, bu gelisim programinda-
ki cinsel ilerleyisinizi nasil etkiledigini degerlendirmeye calisin.
Beraber yasadiginiz cinsel deneyimlerin kalitesini sorgulayin.
Cinsel yasaminize sizin i¢in genel olarak, pozitif ve zevkli mi
yoksa negatif ve itici mi? Sevisirken kendinizi orgazm olmak ya
da partnerinizin orgazm olmasini saglamak konusunda baski
altinda m1 hissediyorsunuz? Partnerinizin, bir siire cinsel iligkiye
girmemek konusunda ne diisiinecegini bilmediginiz i¢in kendini-
zi sekse devam etmek zorunda m1 hissediyorsunuz?

Her ikinizin de bu sonraki olasilig: diisiinmesi gerekir. Geg-
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misteki ac1 veren ve hos olmayan cinsel aktivitelere son vermek
bazi ¢iftler i¢in ise yarayan bir yontemdir. Bazi seks terapi kli-
niklerinde, ¢iftlerden bir siire cinsel iligkiye ara vermeleri istenir.
Boylece yeni cinsel tutum ve deneyimler kesfedilir. Sevismek
gibi cinsel aktiviteleri yasaklamak, partnerinizle fiziksel yakin-
lagmada bulunmayacaginiz anlamina gelmez. Dahasi, sehvetli
deneyimlerle, kendinizi sevigmek zorunda hissetmeden, cinsel
duygu ve ifadelerin zevkini yeniden kesfedeceksiniz. Bu boliim-
de, biraz sonra deneyebileceginiz aktiviteleri tarif edecegiz. Sim-
dilik bunu sadece bir olasilik olarak diisiinmenizi istiyoruz.

Sevismeyi seksin diginda birakmak yeni bir deneyim olabilir.
Birgok cift icin sevigmek, iligkiye girmeyi ve -dzellikle erkekler
icin- orgazm ifade eder. Bunu istememek hizli seksi ve orgazm
icinde kaybolmus olan zevki kesfetminizi saglar. Her bir anin
keyfini ¢ikarmak yerine, sonucun ne olacagina odaklanmak
seksten zevk almanizi engelleyebilir. Iki yildan fazla bir zaman-
dir cinsel iligkide bulunan ¢iftlerin, baglangicta seksten aldiklari
zevki kaybetmelerinden sikayetci olmalarn sasirtici degil. Gergek
su ki, kaybolan bazi degerler degisikligin bir pargasidir. Ayni za-
manda ciftler arasinda, 6nceden zevk aldiklar1 bazi cinsel aktivi-
teleri birakma egilimi vardir. Birgok ¢ift, iligkilerinin baslarinda
cinsel oyunlara sevismekten daha ¢ok vakit ayirirlar. Bir kez ev-
lenildiginde ve seks tam anlamiyla gerceklestifinde sevigsmek,
6n oyunlarn, hizli iligkinin ve ereksiyonun bir parcasi haline ge-
lir. Dokunmanin, 6piismenin, oksamanin zevki bir anda unutulu-
verir. Iliskiye girmeyi kisitlamak ya da iliskiye girmekten kagin-
mak, birbirinizi duygusal agidan yeniden kesfetmeniz i¢in size
zaman kazandirir.

Ancak iligkiye girmemek ya da sevigsme esnasinda erkegin
orgazm olmasini engellemek simdilik imkansiz goriiniiyor. Erke-
gin cinsel korkusu ve kadinin sugluluk duygusu birgok ¢iftin ¢6-
ziimlemeye ugrastig1 sorunlar arasinda. Zaman iginde, hig¢ or-
gazm olamayan ya da bunu nadiren yasayan kadinlar iligki sira-
sinda partnerlerinin zevkini paylagip, bundan hoslandiklarini far-
kettiler. Iliskiye girmediginizde 6zellikle birkag hafta kendinizi
kotii hissedersiniz. Kendi duygularinizi diigiiniin, partnerinizin
duygu ve tutumlarin1 6grenmek i¢in onunla konusun. Sehvetli
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anlarinizda cinsel agidan uyarilmanizin 6nemini vurguluyoruz.
Ancak bu alanlarda partneriniz uyarilabilir, iligkiye glrmek iste-
yip bunu bagsaramamayi korkutucu bulabilir. -

Bu tiir bir durum ortaya glktlgmda yapabileceginiz bir¢ok sey
var. Blrgok erkek iligkiye girmeme fikrini kabullenebilir, ¢iinkii
bunun gegici bir durum oldugunu bilirler. Kendi cinsel yagsamla-
rinin gelismesi i¢in, partnerlerinin kendi ilerlemelerini program-
lamalarinin daha yararli oldugunu anlayabilirler. Bazi1 erkekler
ise mastiirbasyon yaparlarsa daha az korku hissedeceklerini dii-
stiniirler. Mastiirbasyon hakkinda ¢iftlerin karnigik diisiinceleri ol-
dugundan bu konuya birka¢ dakika ayirmak istiyoruz. Tartigma-
nin biiyiik boliimii ¢iftlerin her ikisini de kapsadig: halde, ileri-
deki boliimlerde kadinlar iizerine yogunlagacagimizdan su an er-
keklere konsantre olacagiz. -

Hemen hemen tiim erkek ve kadinlar, bazi zamanlarda mas-
tiirbasyon yaparlar. Erkekler en sik ergenlik donemlerinde ve ev-
lilik 6ncesinde mastiirbasyon yapar. Hatta birgogu evlendikten
sonra da mastiirbasyona devam eder. Mastiirbasyonun kotii etki-
lerini anlatan hikayelere hepimiz agina oldugumuz halde, onun
cinsel ifadenin normal ve saglikli bir parc¢as1 oldugunu biliyoruz.
Gergekte aragtirmalar, mastiirbasyonun 6zellikle kadinlar arasin-
da cinsel fonksiyon i¢in yararli oldugunu gostermistir. Ne yazik
ki bircok kadin ve erkek, mastiirbasyon yaptiklari igin biiyiik bir
utangla biiyiirler. Mastiirbasyon, cezalandirilmak ve dalga gegil-
mek korkusuyla aileden hatta arkadaglardan saklanirdi. Eger -er-
keklerden bahsediyoruz- mastiirbasyona kars1 héld olumsuz dii-
slinceleriniz varsa bu gasirtic1 degil. Ayrica mastiirbasyon
yaptiginiz i¢in kendinizi kotii hissetmiyor, ama yine de partneri-
nize soylemekte zorlaniyorsaniz bu da ¢ok tuhaf degil. Bu bdlii-
mii okuduktan sonra mastiirbasyon hakkindaki diisiincelerinizi
soylemeniz daha kolay olacaktir. Ciinkii size diisiinmeniz i¢in
bazi fikirler 6nerecegiz. Simdilik ilgilendigimiz, partnerinizin
kendi cinsel deneyimini siirdiiriirken, sizin mastiirbasyonun ya-
rarlanini diigiinmenizi saglamak,

1- Arzu duydugunuzda partnerinize kars: fiziksel korku
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ya da duygusal kirginlik hissetmeden mastiirbasyon yapma
ozgiirliigii.

2- Zevk alma isteginiz ve mastiirbasyonla rahatlamaniz,
partnerinizin iizerindeki baskinin biiyiik bolimiinii kaldira-
caktir. Ona degisimi kolayca gergeklestirme sans1 vermek
icin yardimci olmaya calistiginizdan kendini iligkiye girme-
me konusunda suglu hissetmek zorunda kalmayacaktir. Eger
degismesine yardimci olmak istiyorsaniz, bunu ancak hisset-
tigi baskiy1 iizerinden kaldirarak basarabilirsiniz. Sizi mem-
nun etme kaygisi, partnerinizi zevk aldigi duygulara odakla-
maktan ve onlan yagsamaktan uzaklastirir. Orgazm olmayi 6g-
renmeye calisan bir kadin igin bunu yapabilmek gereklidir.

3- Uyarilmaya ve orgazma odaklanmak zorunda olma-
mak, sizin iizerinizdeki baskiy1 da kaldirir. Partnerinize or-
gazmi yasatmak ve orgazmi yagamaya calismak yerine, his-
settiklerinizin zevkini ¢ikartmakta ozgiirsiiniiz. Kendi cinsel-
liginiz hakkinda da yeni bilgiler 6grenebilirsiniz. Birgok er-
‘kegin, sehvetli deneyimlerin iligkiye girmekten ya da or-
gazmdan daha zevkli ve tatmin edici oldugunu sagirarak kes-
fettiklerini farkettik.

Bazen ciftlerden biri esinin mastiirbasyon yapmasin, iligkile-
rinde bir sorun olduguna dair kanit ya da tepki olarak goérebilir.
Eger siz -kadin olarak- bu gekilde hissediyorsaniz bu, esinizin
cinsel duygu ve istekleriyle ilgilenmenizi zorlagtirir. Partnerinize
karigik mesajlar yollama egiliminde olabilirsiniz. iliskiye girme-
diginiz icin korkmasina gerek yok, ama bunun yaminda ona, fi-
ziksel olarak zevk almasi i¢in hi¢ alternatif birakmiyorsunuz. Bu
karmasay1 ¢6zmek icin diisiincelerinizi partnerinizle paylasma-
niz 6nemli olacaktir. Karsilik olarak, mastiirbasyonun iligkinize
bir tepkiden ¢ok cinselligin bir yansimasi oldugu konusunda sizi
inandirmaya ¢aligabilir. Bu durumda ne hissedeceksiniz? Her
ikiniz degisik cinsel yapilar iizerinde yeniden diisiinmek zorunda
kalabilirsiniz. Hangi sonuca ulagirsaniz ulagin, ¢dziimiin yeni
yollar 6grenmeniz i¢in doyumu ve 6zgiirliigii en iist diizeye ¢ika-
racagini unutmayin. Bu uzlagmayi ve kargilikhi anlayis igerir.
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Unutmayin ki, erkek istemiyorsa cinsel arzusunu azaltmak
icin masturbasyon yapmak zorunda degil. Bunun yerine cinsel
fonksiyonunu gegici olarak ayarliyor olabilir. Bunun, olay: ka-
bullenen (gegici bir durum oldugundan) ve partnerleriyle yasa-
diklan sehvetli iligkilerden zevk alan erkeklerde oldugunu gor-
diik. '

Ilerlerken karar verebileceginiz iki alternatif yapiy: tartiga-
lim: .

1- Cinsel deneyime eskisi gibi devaimn edin. Bu secenek,
cinsel iligki her iki taraf igin zevkli ve rahatsa secilmeli.

2- lligskiye girmeye ya da herhangi biriniz icin rahatsiz
edici ve hos olmayan aktivitelere gegici olarak ara verin.

Ugiincii yapr ilk ikisini birlestiriyor. Baska bir deyisle, eger
yasadiginiz cinsel iligki, herhangi biriniz i¢in rahatsiz edici degil
ve zevkliyse, aktiviteye bu gelisim programinin birinci boliimii
boyunca (bdliim 2-7) devam etmeyi segebilirsiniz. Bu, 1-9 hafta
arasi bir zamani kapsayabilir. Kitabin her ikinizi de kapsayan
béliimiine baglamaya hazir oldugunuzda iligkiye ara vermeli ve
boliim 8-10’daki egzersizleri siralarina uyarak uygulamalisimz.
Iliskinize, ayn1 zamanda bazi sehvetli deneyimleri ekleme sansi-
niz olacaktir. Cinsel deneyimlerinize iliskiye girmeyi eklerken
diisiinmeniz gereken 6nemli bir nokta, herhangi bir dogum kont-
rol yontemi kullanip kullanmayacagimizdir. Bu elbette, degisik
kontrol yontemlerinin etkinligini ve yan etkilerini iceren tibbi
bilgiler kadar, sizin duygularinizi da dikkate alarak verilmesi ge-
reken kisisel bir karar. (Bibliografyadaki "Viicudumuz kendi-
miz”’e bakiniz)

Dogum kontrol ydntemi kullanmazsamz, hamile kalma kor-
kusu seksten alacaginiz zevki engelleyecektir. Eger bunun sizin
igin dogru oldugunu diisiiniiyorsamz, giiclii dini ve kisisel inang-
lar sizi dogum kontrol yontemi kullanmaktan uzaklastirmiyorsa,
korunma konusundaki goriislerinizi yeniden degerlendirmek is-
teyebilirsiniz. Dogum kontrol y6ntemi kullanacaksaniz, fiziksel
ihtiyaglarimizi en iyi karsilayan ve kendinizi en rahat hissedece-
giniz yontemi segmeniz en dogrusu.
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Sehvetli Masaj

Her ikiniz de biiyiik olasilikla bedeninizin degisik boliimleri-
nin size verdigi giizel duygular:1 6zliiyorsunuz. Tarif ettigimiz
masaj egzersizleri "sehvetli” olarak adlandiriliyor, ¢iinkii bunlar
sizi seksi ya da genital duygulardan daha fazlasi igin cesaretlen-
diriyor. Sehvetli ve seksi arasinda gergek bir bag elbette yok,
ama sizden istedigimiz kendinizi, genital duygulardan ¢ok, 6z-
giir duygulara, oral-genital seks ya da iligkiye girmek gibi seksi
aktiviteler yerine, ortak zevk veren aktivitelere hazirlamaniz.
Masaj teknikleri verirken ayrintiya inmeyecegiz. Seks terapile-
rinde ciftlerin memnun kaldiklar1 masaj kitaplarim1 bibliyograf-
yada listeledik. Istedigimiz, sehvetli masajin genel kurallarim ve
olabildigince doyuma ulagabilmeniz i¢in dnemli ipuglarim size
belirtmek. Burada 6grendiklerinizi genisletmekte §zgiirsiiniiz.

1- 1lk olarak, masajiniz igin bir mizag belirleyin. Ortami1 her
ikinize de uyacak kadar rahat ya da romantik yapabilirsiniz. Oda
sicakliginin beraber ¢iplak kalabilmeniz i¢in uygun olmasina ve
15181 g6z kamagtirmayacak parlaklikta ayarlamaya (mum 15181
bunun icin uygun) dikkat edin. Isterseniz rahatlatici bir miizik
galm
niz b1r zaman seg¢in (mumkunse 30 dakika-1 saat) Bunu uyuma-
dan hemen 6nce yapmak isteyebilirsiniz. Yorulmay: bekleyin bu
sizi sinirli yapar ve bu deneyimden alacagimiz zevki arttirir.

. 3- Basglamadan 6nce, birlikte az zaman gegirmeye caligin. Bi-
raz konusmak ve bir bardak sarabi paylagmak isteyebilirsiniz. Tlk
olarak birlikte bir dug almay1 ya da banyo yapmay1 da deneyebi-
lirsiniz.

4- Bu deneylmm amaci, aldigimiz zevki artirmak ve partneri-
nizin fiziksel uyaricilara -genital olmasi gart degil- verdigi tepki-
leri anlamamzi saglamak. Viicutlarimzin farkh bdéliimlerini do-
niisiimlii olarak oksayacak, ovacaksiniz. Kendinizi uyarilmig
hissedeceksiniz ancak amag bu de§il, uyarmak i¢in ugrasmayin.
Ilk zamanlarda genital bolge ve gogiisler hari¢ her yere masaj
yapabilirsiniz. Ayak parmaklarini, uyluk kemigini, karnini, kol-
larini, yiiziinii, saglarini, ayaklarini, kalgalarim kesfedin. Bunu
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yavagc¢a yapin-her biri igin en az 10-15 dakika ayirin. Unutma-
yin bu siradan bir masaj degil. Sehvetli olmas: diisiiniiliiyor, ezi-
ci degil. Bu yiizden yoguran giiclii dokunuglarin yaninda hafif
oksayan dokunuslar da deneyin. Avug iginizi, parmak uglarinizi,
tirnaklarnizi, saglarimzi, dudaklarimizi, bir parga metal ve tiiy
kullanin.

5- Doniigtimlii olarak bu isi yapacaginizdan, nelerin iyi nele-
rin kotli oldugunu konusmak ¢ok 6nemli. Masaj yapilan kisi,
masaj yapanin en etkili uyaricilar1 kullanmasinda ona yardimci
olmak amaciyla "iyi, daha gii¢lii, timaklarim1 daha ¢ok kullan,
daha yavag, mmm..., evet bu harika” gibi ifadeler kullanilir. Eger
masaj yapan kisi karsisindakinin duygularindan emin degilse
“bu nasi11?” ya da “simdi daha iyi mi hissediyorsun?" gibi sorular
yoneltebilir. Hoglandiklarinizi ve hoslanmadiklarinizi agik bir
ifade ile anlatmak gok onemli. Tletigim, kigisel olarak daha fazla
zevk alip vermenizi saglar. Herkesin degisik ihtiya¢ ve zevkleri
vardir. Bunlar, kisiden k1§1ye degisir. Birbirine nasil iyi hissetti-
gini sdylemek her masaji, daha sonra her iligkiyi daha az sira-
danlagtirir, daha igten hale getirir.

6- Uguncu ve dordiincii seanslarda, gogiis masajini ekleyebi-
lirsiniz. Yine kendi zevklerinize gore vurug ve dokunuslar dene-
yebilirsiniz.

7- Son olarak alt1 ve yedinci masajlarda ya da her ikinizde
bunun igin kendinizi hazir hissettiginizde genital bélgeyi masaji-
niza katin (8. boliime kadar beklemek isteyebilirsiniz). Birbirini-
ze zevk verecegini diisiindiigiiniiz fikirleri uygulamaktan kagin-
mayin. Genital bolgeyi masaja katma siras1 geldiinde sadece bu
bolgeye yogunlagma ve viicudun geri kalan boliimlerini unutma
egilimi vardir. Bu endige yaratir ve masajdan alacaginiz zevki
azaltir. Bu yiizden genital bolgeye dokunup kesfetmeye basladi-
ginizda, bunu tipki digerleri gibi bir zevk kaynag olarak diisii-
niin ve masaj zamanizin uygun bir boliimiinii buna ayirin.

8- Masaj yaptirirken nerenize dokunuluyorsa, oradaki duygu-
lara yogunlasmaya galigin. Ilginizin bu duygularda kalmasina
izin verin. Eger konsantrasyonunuz dagilirsa partnerinizin doku-
nuslarini beyninizle takip edin. Bu, masajdan daha ¢ok zevk al-
manizi ve rahatlamanizi saglar. Masaj yaptirma sirasi size geldi-
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ginde, nelerin hosunuza gidip daha iyi oldugunu s6ylemek digin-
da bagka bir sorumlulugunuz olmadigini hatirlayin.

9- Eger masaj seanslarinizin iyi gitmedigini fark ederseniz
(ya da farkh bir sey denemek isterseniz) seansin odagim degis-
tirmeyi deneyin. Partnerinize zevk vermeye odaklanmak yerine,
kendinize en ¢ok zevk veren masaji uygulamaya baglayin. Tek
‘kisitlama, partnerinizi incitecek ya da ona zarar verecek hig bir-
seyi yapmamaniz. Zevk alacak olan partner, masaji yonlendir-
mekten ¢ok rahatlamak ve kendi duygularina konsantre olmak
zorundadir. Genelde partnerlerinin zevk almasina odaklanmig
olan kizgin ve mutsuz ciftler, 6zgiir olduklarinda rahatlayip ma-
sajdan zevk alabilmektedirler.

Biitiin bu oneriler diger ciftler icin yararhi oldu. Ek olarak,
baz ¢iftler masajin etkilerini ve igerigini degistirmek icin masaji
degisik yaglarla (losyonlarla) denemek istediler. Yaglar, doku-
nuglar yogunlastirir ve cildinizi daha sicak yapar. Losyonlar, ku-
ruduktan sonra biraz yapigkan olurlar ve cildin soguk olmasim
saglarlar. Pudra bagka bir olasiliktir. Herhangi bir parfiim igerigi-
de kullanilabilir. Genital bolge hassas oldugundan masaj yapar-
ken steril bir jelden bagka bir sey kullanmayin. “K-Y”ya da
“lubrifax” bu amagla kullanabileceginiz ve eczanelerde bulabile-
ceginiz yaglardir. Kesfedin ve neyin sizin i¢in iyi pldugunu bu-
lun.

- Ruh haliniz kétii ise partnerinize kizginsaniz, yorgunsaniz ya
da ¢ilgin gibiyseniz bu masajdan alacagimz zevki tamamiyle et-
kileyecektir. Bazen zevkin kontrolii ele almasina izin vererek si-
zi sikan sorunlarnn iistesinden gelebileceksiniz. Diger zamanlar-
da ise sizi sikan her neyse ondan kurtulamayacaksimz. Sehvetli
masajin zevk vermedigini ya da kendinizi kotii hissettiginizi fark
ederseniz durun ve partnerinizle size neyin engel oldugunu tarti-
sin. Bu size, duygulan paylagsma ve sorunlarla ilgilenmeye bas-
lama gansi verir.
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2
KENDINIZI TANIMAYA BASLAMAK

Neden bu kadar ¢ok kadinin cinsel uyumla ilgili sorunlar
var? Bu soru iizerine daha fazla kadinla galistik¢a hayretler igeri-
sinde kaliyoruz. Hi¢ kimse gercekte neden bazi kadinlarin or-
gazm yasamakta zorlanirken digerlerinin zorlanmadigini bilmi-
yor. Ancak biz bu konunun daha iyi anlagilmasinda 6nemi olabi-
lecek bazi genel sebepler gelistirdik. Kendi cinsel gelisiminizi
diisiinmeye baglamaniz ve cinselliginizi bir goriis acisina yerles-
tirmeniz agisindan size yararli olabilecegini umut ettigimiz bu fi-
kirlere kisaca deginmek istiyoruz.

Biiyiirken kazandigimiz deneyimler, sekse ve bedenimize
olan diigiince ve tutumlarimizi etkiliyor. Dogdugumuz andan iti-
baren, viicudumuzu dgrenmeye bagliyoruz. Yetigkin oldugumuz
zaman, aglik, ac1 ve yorgunlugumuzu farketmeyi ve onlar1 kont-
rol altina almay1 O0greniyoruz. Ancak cinsel gorevlerimizi kont-
rol etmek ya da onlar1 anlamak i¢in ¢ok az bilgiye sahip olabili-
yoruz. Neden?

Cok kiigiik gocuklar i¢in 6grenme, “isimlendirme oyunu”
seklinde olabilir. Omegin anne ya da baba viicudun bir boliimii-
nii sdyler ve ¢cocuk ona gosterir. Dikkat ve onaylamalarla basari-
ya ulasilir. Buna ragmen, bu eglenceli ve 6zel 6grenme kapsa-
minda cinsel organlardan hi¢ s6z edilmez. Cocuk bu bolgelerin
atlanmasini degisik sekillerde yorumlayabilir: Cinsel organlar
onemsiz olabilir, konugulmayacak kadar kotii ya da kirli olabilir-
ler. Cocuk ne diisiiniirse diisiinsiin, cinsel organlar viicudun bo-
liimlerinin diginda tutmak, cinselligi insanin diger deneyimlerin-
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den soyutlayan gelisimi baglatabilir. Bu mesaj bazen daha agik.
Su anda on y1l 6nce de oldugu gibi ¢ocuk yetigtirme iizerine olan
kitaplar, cinsel organlar zararli olarak diisiiniildiigiinden, ailelere
cocuklarini onunla oynarken, ona dokunurken ya da onu oksar-
ken bulduklarinda gérmemezlikten gelmelerini veya ¢ocuklarini
bagka tarafa cekmelerini sdyler.

Muhtemelen ¢ogumuz viicudumuzun “asagi bolimii’nde bu-
lunan “o0”nun degisik oldugunu deneyimlerle 6grenmisizdir.
Higbirimiz onu kesfetmek, onun hakkinda konusmak ya da
onunla gurur duymak i¢in cesaretlendirilmedik. Gergekte bir¢cok
kadin adet gormeye (sekile bakarak tampon yerlestirmeye c¢alis-
t1g1miz1 hatirliyor olabilirsiniz.) ya da cinsel iligkiye girmeye bag-
layana kadar, vajinalarinin nerede oldugunu tam olarak bilmez-
ler. Benzer olarak klitoris de “sir" olarak saklanir - ta ki okullar-
da okutulan saglik kitaplarinda vajina gosterilene kadar, ancak
yine klitorise hi¢ deginilmez.

Adet gormekle ilgili ilk deneyimleriniz viicudunuz ve cinsel-
liginizle ilgili duygu ve diisiincelerinizi etkiler. Birgok geng kiz
tamamiyle hazirliksiz yakalandiklari ve bir anlik olan kanamaysi,
cok korkutucu buluyor. Aileleri tarafindan ¢ok az derecede ha-
zirlanmig diger kadinlar i¢in ise adet gérmek "lanet” ya da sade-
ce tagimak zorunda olduklar bir yiik. Adet dénemleri bir kutla-
ma sebebi olmaktan ¢ok sikint1 olarak goriiliiyor. Dahasi birgo-
gumuz adet gdérmeyi 6grendiginde seks hakkinda ¢ok az bir bil-
giye sahipti. Cinsellikle tanismamiz, adetin meydana gelisi ve
“artik hamile kalabilirsiniz" seklindeki bir uyariyla baglayabilir.
Bu sekilde bir 6grenmeyle cinsel organlarimiza ve cinsellige vii-
cudumuzun diger boliimlerine gore daha az pozitif duygular bes-
lemek sasirtici degil. Bazi kadinlar igin bu erken deneyimlerin
etkisi cinsel uyumlarinin eksikliginde gériiliiyor.

 Gegmisiniz ne olursa olsun cinsellie karsi olan tutumlarimiz
da ¢ok 6nemli. Yasanan hos deneyimler cinsel duygularniz1 belir-
lemede yardimci olur. Ciinkii ge¢misiniz dier insanlarin yapma-
digx belli 6zellikleri igerir. Sizi derinden etkileyen olaylan biz bi-
lemeyiz. Bunu, ge¢misinizde yasadiginiz olaylan, ailenizin sekse
karg1 tutumunu, ilk flortiiniizii ve cinsel deneyiminizi, erkeklerle
iligkilerinizi dikkate alarak kendinizin bulmasim umut ediyoruz.
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Cinsellikle ilgili diigiince ve davraniglarinizi etkilemis olan
olaylar dikkate almak, bu gelisim programina baglamak igin gii-
zel bir nokta. Bu nedenle, kisisel cinsel gelisiminizi olusturma-
nizda yardimci olabilecek sorulara yer veriyoruz. Cevaplarinizi
bir yere not edip daha sonra goz atmak isteyebilirsiniz. Eger bir
partneriniz varsa, cevaplarinizi ya da daha 6nceki deneyimlerini-
zi onunla paylagmak isteyebilirsiniz. Bu sorular ne sekilde kul-
lanirsaniz kullanin, deneyimlerinizi bir goriis agisina yerlestir-
meniz bakimindan yararli olacagin1 savunuyoruz. Egzersiz I igin
bazi oneriler - Kisisel Cinsel Geligim:

- Her soruya zaman ayirin. Seks terapilerinde bu tiir sorularin
anlagilmasi icin iki saat kadar zaman veriyoruz. Bazilarim dii-
siinmek ve sonra tekrar geri donmek isteyebilirsiniz.

- Genel anlamda cinsellikle ya da sizin kendi cinsel tutumu-
nuzla ilgili oldugundan her soruya odaklanmaya gahigin.

Egzersiz 1: Kisisel Cinsel Gelisim
Dinsel Etkiler

1- Eski yasaminizda din, etkin bir faktér miiydii?
2- Dinsel terbiyeniz cinsellige karsi tutumlarinizi ne sekilde
etkiliyor?

Siz Biiyiirken

1- Cinsel konular hakkinda soru sorabiliyor muydunuz?

2- Anne-babaniz arasinda fiziksel bir etki goriiniiyor muydu?
Onlarn birbirlerine kars: sevgileri nasild1? (Hangi davraniglan
hatirliyorsunuz?)

3- Anne-babamz s6zsel ya da fiziksel, size kars1 sevecen
miydiler?

4- Evinizde ¢iplakliga kars: tutum nedir?

5- Anne-babanizin sekse karg tutumunun ne oldugunu diigii~
niiyorsunuz?

a. Birbirleriyle

b. Sizin cinsel gelisiminize karsi
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6- Cinsellik hakkindaki diisiincelerinizde kardeslerinizin ya
da arkadaglarinizin etkisi ne oldu?

a. Hic¢ arkadaglar ya da kardeslerle tartigildi mi1?

b. Saka ve mahcubiyetin konusu muydu?

c. “Kirli” olarak mu1 diisiiniiliiyordu?

7- Cocukken 6ziinde cinsellik olan oyunlar oynadiginizi ha-
tirliyor musunuz? (“Doktorculuk™ gibi)

8- Ilk olarak kag yasinda zevkli cinsel duygularinizin oldugu-
nu hatirliyor musunuz?

9- Ilk olarak kag¢ yasinda mastiirbasyonu denediginizi hatirli-
yor musunuz? (ya da tek basiniza yaptigimiz, hog cinsel duygular
olusturan aktiviteler)

a. Nerede, nasil ve ne kadar siklikla yaptimz?

b. Neler hissettiniz?

c. Mastiirbasyon yaptiginiz hi¢ anlagildi m1?

10- Cocuklugunuz siiresince yasadiginiz cinsellikle ilgili iizii-
cii bir deneyim hatirliyor musunuz?

11- ik olarak ne zaman “bebeklerin gercekte nereden dog-
duklarin1” ve nasil gebe kalindigim 6grendiniz?

a. Nasil 6grendiniz?

b. Tepkiniz nasildi1?

12- Kag yaginda adet gormeye bagladiniz?

a. Onceden size adet gormenin ne oldugu agiklanmig miydi?
Nasil ve kim tarafindan?

b. Arkadaglariniz arasinda mi1 konusulmustu? Ondan bahse-
derken ne gibi isimler kullaniyordunuz?

c. Adet gordiigiiniizii farkettiginizde neler h1ssetm1§tmlz'7

d. Adet gormeye basladiktan sonra neler hissettiniz?

1) Herhangi bir sekilde yasamimzi etkiledigini hatirliyor mu-
sunuz?

2) Kendiniz ve viicudunuz hakkinda degisik duygular hisset-
tiniz mi?

e. Hig, adet gormekle ilgili zorluklar yagsadiniz mi1?

Flort
1- Kag yaginda flort etmeye ba§1ad1nlz‘?

a. Grupla m1‘7
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b. Yalniz mi goriisiiyordunuz?
Okgama

1- Ne tiir bir oksamaydi?

2- Oksama davranigi genelde nerede oluyor? Hangi durum-
larda?

3- Cinsel organlara dokunma ya da onlar1 kullanma var miy-
di?

4- Cinsel olarak bu davranislara nasil yamt verdiniz?

5- Bu tiir davraniglarla ilgili olarak kendinizi nasil hissediyor-
sunuz?

6- Eger ebeveynleriniz bilseydi tepkileri nasil olurdu? Oksa-
maya ya da genital olmayan cinsel temasa karg1 tutumlar1 neydi?

Cinsel Iligki Deneyimleri

1- Hig¢ “premarital” cinsel iliskide bulundunuz mu? Eger bu-
lunduysaniz, ilk neye benziyordu?

-2- Cinsel iligki genelde ne zaman ve nerede gerceklesiyor?

3- Cinsel tepkiniz nasil oluyor? (Orgazm oldunuz mu? Part-
nerinizin ereksiyonla ya da cinsel uyarilmayla ilgili problemleri
oldu mu?)

4- Ebeveynleriniz sizinle hig cinsel iligkiyi tartigt1 m1? Gebe-
likten korunmay1?

5- Cinsel iligkiye genellikle hangi duygular eslik ediyordu?

6- Sizden hi¢ kuskulanildi m1 ya da yakalandiniz mi?

7- Frengi gibi ziihrevi hastaliklarla ilgili sorunlariniz oldu
mu?

8- Ne tiir dogum kontrol yontemi kullamiyorsunuz? (eger kul-
laniyorsaniz) Kimin sorumlulugunda? Kullandigimiz dogum
kontrol y6ntemiyle ilgili sorunlar var m1?

9- Cinsel iligki esnasinda hig ac1 hissettiniz mi? Siirekli vaji-
na agrs1?

" 10- Igeri girerken hi¢ zorluk gektiniz mi? Vajina kaslarinin
sikilifindan dolayi, penisin vajinaya girmemesi s6z konusu oldu
mu?
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Diger Deneyimler

1- Mastiirbasyon, oksama ya da cinsel iligkiyle ilgili fantezi-
leriniz oldu mu?

2- Hemcinsiniz olan biriyle hig cinsel bir kavganizi hatirhiyor
musunuz? Eger varsa, neler hissettiniz?

3- Kendini teshir eden ya da halkin i¢cinde mastiirbasyon ya-
pan birini gordiigiiniizii hatirliyor musunuz? Tepkiniz nasildi?

4- Bir yabanciyla, aile ferdiyle ya da arkadagla hos olmayan
uygunsuz bir fiziksel yakinlagma oldu mu?

5- Hi¢ homoseksiieller konusunda tartistiginizi hatirliyor mu-
sunuz? Saldir1 ya da irza ge¢me olasilig1 hakkinda?

Gelecekteki Egle “Premarital” Davrang

1- Evlenmeden Once esinizle yaptigimiz bazi degisik cinsel
davranislar nelerdi?

2- Bu cinsel deneyimlerin niteligini tanimlayin. Cinsel tepki-
leriniz nasild1? :

Uyarilmigmiydiniz, orgazm mi1 olmustunuz, rahatsiz, stresli
ya da iirkek miydiniz?

Su Anki Tutumunuz ve Inanglaniniz

1- Genel anlamda sekse kars1 tutumunuz nedir? Ne tiir davra-
niglar1 eglenceli buluyorsunuz? Cinsellikle ilgili hi¢ kendinizi
cekingen,; mahcup ya da suglu hissettiniz mi?

2- Asagidakiler hakkinda olumlu-olumsuz ya da tarafsiz mi-
siiz?

a. Genital organlariniz

b. Mastiirbasyon

c. Oral seks

d. On sevisme

e. Cinsel iligki

f. Cinsel iligki olmadan orgazm olmak

g. Erotik yaynlar

h. Pomno filmler
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i. Seks fantezileri
~ Bu sorulara verdiginiz cevaplara bakarak bir sonuca varmak
zorunda degilsiniz. Bu, yolumuz boyunca size onemli etkileri
olabilecek "kiiciik bir taslak. Deneyimleriniz bunlar1 yasarken
hissettiklerinizden daha az 6nemli. Omegin, eger anne-babaniz
size kars1 sevecen olmasaydi bu size rahatsizlik verir miydi yok-
sa sadece durumu kabul mii ederdiniz? Cocuklugunuzda, ergen-
lik doneminizde ve ilk flortiiniizde edindiginiz gii¢lii duygular
ne olursa olsun hala sizinle olabilir ve kendiniz, diger insanlar,
iligkileriniz ve seksle ilgili diisiincelerinizi etkileyebilir.

Daha 6ncede bahsettigimiz gibi, kimin orgazm olacagini ya-
da olmayacagini belirleyen kesin kurallar yok. Hicbir zaman or-
gazm olmayan ya da ¢ok seyrek olan tek tip bir kadin yok. Bu-
nunla beraber bir¢ok kadinda gordiiglimiiz ortak olan cesitli de-
neyimler var. Cinsel uyumu nasil etkiledigi hakkinda size bir fi-
kir vermek i¢in bu deneyimlerden bazilarina kisaca deginecegiz.

Tanidigimiz birgok kadin cinsellik agisindan tutucu bir ¢evre-
den ya da bagnaz bir aileden geliyordu. Cinsellik kirli, adindan
s0z edilmeyecek ve yalnizca evlendikten sonra gergeklesecek bir
olgu anlamina geliyordu. Belki de cinsel diigiinceler ve aktivite-
ler cezalandiriliyordu ya da bunlarin giinah olduguna inaniliyor-
du. Bu yiizden bir ¢ok kadin cinsel bir eylemde bulunmaktan ka-
ciniyor ya da cinselligi yasiyor ama seks yaparken gergin oluyor
ve sonra kendilerini suglu hissediyorlar. Kuskusuz bu duygularin
cogu evlendikten sonra aniden yok olmuyor. Eger yillarin dene-
yimiyle seks yapmanin kadinlar i¢in “hos” olmayan bir sey ol-
dugunu hissettiyseniz seksten zevk almaniz ve uyarilmaniz zor.
Yakalanma ya da hamile kalma korkusu, gerginligi artirmaya ve
seksten alinan zevki azaltmaya yol actig1 diisiiniilen diger neden-
ler.

Bazi kadinlar igin cinsel uyarilma, partnerleriyle olan iligkile-
rinin dogalligindan ve onun cinsel tepkisinden etkilenir. Ome-
gin, bazi kadinlar eslerinin cinsel olmayan bir sekilde daha etkili
olmalarini isteyebilir ama bunu anlatmakta giigliik gekebilirler.
Genel bir problem ise, bir¢ok kadinin daha fazla 6n sevisme iste-
meleri ya da cinsel iligkinin daha uzun siirmesini arzu etmeleri.
Ciftler bu konuda konugmakta bazen zorluk cekiyorlar ve bu ge-
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nellikle tartigmayla, duygularin incitilmesiyle son buluyor. Bun-
lar1 daha sonraki boliimlerde gézden gecirecegiz.

Gecmisteki ve simdiki deneyimlerinizi diisiiniip, aklimizda
tutmanizi isteyecegimiz birgok sey var. Birincisi, belirli diisiin-
celerle ya da kendinizi cinsel agidan ifade edecek sekilde dog-
madiniz. Bunlar zaman igerisinde yasadiklarinizdan dgreniyor-
sunuz. Bu gelisimin ta kendisi, yeni duygular ve yeni cinsel tep-
ki verme yollan gelistirmenizin sebebi. Bu ikinci bir noktay: or-
taya koyar: “Cinsellikle ilgili sorununuzun ne oldugunu tama-
men bilseniz bile, yalnizca neyin yanlis oldugunu bilmek kesin
bir degisiklik meydana getirmez.” Kim oldugunuzu anlamaniza
yardim edebilir, kendinize olan giiveninizi saglayabilir ve sizi
birseyler yapmak icin motive edebilir, ancak degisim, etkin bir
siirec. Egzersizleri, eski diislincelerden, kaliplasmis tepkilerden
kurtulmaniz ve cinselliginizde yeni boyutlar kesfetmeye basla-
maniz i¢in, anlaml bir sekilde hazirlamaya caligtik.

Egzersiz 2: Kendinize Bakig
Boliim 1

Birinci egzersizde gordiigiiniiz gibi, ¢ogumuzun bedenleri-
mizle ilgili duygular1 ve endigeleri var. Bu diisiinceler genel an-
lamda ve cinsel agidan kendimizi nasil hissettigimizi etkiler. Bu
egzersiz, diisiincelerinizden haberdar olmaniza yardimeci olacak
ve onlarla ilgilenmeniz icin bir takim yollar 6nerecek.

Bu egzersiz i¢in yalniz oldugunuz zamandan 45 dakika-1 saat
ayirmalisiniz. Ayn ayr seanslar ya da tek seans seklinde yapila-
bilecek iki boliim var. Beyninizden endise ve sorumluluklarinizi
atmaya c¢alisin. Bu sizin zamaniniz. Bulundugunuz odanin rahat-
likla ¢iplak kalabileceginiz bir yer oldugundan emin olun. Kasla-
rinizi gevsetici bir dus ya da banyo alarak baslamanizi tavsiye
ediyoruz. Bir el aynasina ve eger miimkiinse bir boy aynasina ih-
tiya¢ duyabilirsiniz.

Dustayken bir dakikaliina gozleriniz kapali olarak ayakta
durun, (ya da sirt iistii yatin) ve suyun bedeninizde dolagmasina
izin verin. Rahatlayin. Simdi beyninizde kendinizi canlandirma-
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ya calisin, Gorebiliyor musunuz? Gozlerinizi agin, ellerinize,
kollariniza, gogiislerinize, karniniza, bacaklariniza ve ayaklarini-
za bakin. Ne goriiyorsunuz? Gérdiiklerinizi begeniyor musunuz?
Eger elinizde olsaydi nasil degisiklikler yapmak isterdiniz? Ken-
dinize soyledikleriniz su sekilde duyulabilir: Ellerim yasl gorii-
niiyor. Buna karsin kollarim ¢ok' giizel. Cildim kurumus ama el-
lerim gii¢lii goziikiiyor, vb. Birkag¢ dakika sonra, rahatlayin ve
dusunuzu bitirin. Kurulandiktan sonra, biraz zaman ayirin (10-
15 dakika ya da daha fazla) ve aynada kendinize bakin (miim-
kiinse genis bir aynada) Bu sizin i¢in kolay olabilir ya da olma-
yabilir. Gozlerimizle (banyoda ya da dusta oldugu gibi) ya da
beyninizle (gozlerinizi kapattigimz zaman gibi) kendimize bak-
mak aynada kendimize bakmaktan ¢ofu zaman daha kolay. Bu
zamanlarda kendimizi aynada gordiigiiniiz sert yansimanin aksi-
ne daha anlamli ve kabul edilebilir buluyoruz. Aynada bedenini-
zin tiimiine bakmaktan kaginmis olabilirsiniz. Ya da en umut ve-
rici acidan kiigiik ve cabuk bakiglar atma egiliminiz olabilir.
Eger durum boyleyse bir siireligine havlunuzu yakininizda bu-
lundurun. Rahatlamak i¢in kendinize zaman taniyin ve rahat
olun.

Hazir oldugunuzda, baginizin en {ist noktasindan baslayin:
Saglariniza, yiiziiniiziin sekline, cildinizin yapisina, gozlerinize,
burnunuza ve kulaklariniza bakin. Ne goriiyorsunuz? Eger eli-
nizde olsayd: neleri degistirirdiniz? Gordiikleriniz size cinsel
olarak neler hissettiriyor?

Sonra, govdenizle devam edin. Bedeninizle yakin olabilmek
icin havlunuzu bir kenara birakin. Omuzlariniza, ellerinize ve
parmaklariniza, gogiislerinize, belinize, kalganiza bakin. Tekrar
sorun, ne goriiyorum? Gordiiklerim i¢in neler hissediyorum? Ne
degistirebilirim? Degistirdiklerim cinsel olarak hissettiklerimi
nasil etkileyecek? Bunlar1 yaptiktan sonra bacaklariniz ayaklari-
niz, ayak parmaklarinizla devam edin ve aym sorular tekrar
edin.

Eger boy aynaniz varsa, yan doniin ve bedeninizin arka bolii-
miine bakin. Aynanin 6niinde donmek, hareket etmek isteyebilir-
siniz. Yeterli zaman harcadiginizi diisiindiikten sonra, birka¢ da-
kika yaptiklarimiz: diigiiniin '
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1- Bu, sizin i¢in olumlu (hos) ya da olumsuz (hos olmayan)
bir deneyim miydi?

2- Viicudunuzda, cinsellikle ilgili duygularimiz1 etkileyen
boliimler var miydi1?

3- Viicudunuzda hosunuza giden, gurur duydugunuz bo-
liimlere ne sekilde agirlik veriyorsunuz?

4- Viicudunuzda begenmediginiz neler var? Bunlan siz mi
gercekten sevmiyorsunuz yoksa bu konuda bir bagkasinin dii-
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stincelerini mi kabul ettiniz? Eger dyleyse, viicudunuzla ilgili
diisiincelerini dikkate aldiginiz kisiler kim? Kadin m1 yoksa
erkek mi?

5- Neyin etkileyici oldugu konusundaki fikirleri nereden
aldimiz? -anneniz, erkekier, kendi fikriniz, TV., dergiler?

Bircok kadin, viicutlarinin bazi boliimlerinden hosnut degil.
Bazen bu diisiinceler sagligimiz acisindan 6nemli olan seyler
yapmamiz igin bizi harekete gegirdiginden yapici oluyorlar. Or-
negin, kiloluysak ya da viicudumuz sekilsizse rejim ve egzersiz
yapmak. Fazla kilolar ve sekilsiz bir viicut ya da zayif kondisyon
seks sirasinda rahat hareket etmeyi ve aktif olmay: etkileyebilir,
bu da yaptiklarinizdan daha az zevk almaniza neden olabilir. Ki-
tabin bibliyografya kisminda viicudunuzu forma sokmaniza yar-
dim edecek kadinlar tarafindan denenmis kitaplar onerdik. Eger
bunlan viicudunuzun kondisyonunu begenmediginiz i¢in hog
bulmadiysaniz, cinselliginiz kadar sagliginizi da diisiinerek ha-
yatimzin belli bdliimlerinde degistirmeye ¢alismanmiz 6nemli ola-
caktir.

Genelde kadinlar viicutlarini, degistiremeyecekleri nedenler
yiiziinden begenmezler. Kadinlarin bu siirekli sikayetlerine biraz
deginelim:

Gogiisler: Gogiislerinizin ¢ok biiyiik ya da ¢ok kii¢iik oldugu-
nu diisiinebilirsiniz. Belki de arkadaslariniz arasinda gogiisleri
en erken ya da en ge¢ gelisen siz oldugunuz i¢in utan¢ duydu-
nuz. Silikonlu siityenler gogiis biiyiitiiciiler, egzersizler, kremler
ve hatta estetik cerrahi gogiis olgiileriyle ilgili endiselerinizin
yok olmasina yardimci oluyor. Sa¢ renginiz, viicut yapimz ve
boyunuz gibi g6giis 6l¢iilerinizde siz dogmadan 6nce az ¢ok bel-
li oluyor. Insan olarak sizin hakkimizda bir sey yansitmiyor ve
cinsel uyanlmighigimiz: etkilemiyor. Ayrica gekici ve arzu edilir
olmaniz i¢gin iri gogiislere sahip olmamz gerektigi dogru degil.
Bir zamanlar biiyiik gogiisler revagtaydi, ama her yil toplumun
tamimladig: ideal kadin tipi degisiyer. Yass1 gogiislii goziikmek
icin sik1 korseler giymek bir zamanlarin modasiydi. Giizellik
kavramu siirekli degistiginden, gogiis ol¢iiniizii oldugu gibi kabul
ederseniz boguna ugrasmamis olursunuz.
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Kadinlarn bir bagka sorunu viicutlarindaki tiiyler. Cildimizin
ve hassas bolgelerin korunmasi agisindan énemli olduklarindan
hepimizde tiiyler var. Baz1 kadinlarn tiiyleri ¢ok az ve belli ol-
mazken, bazilarnin ¢ok ve belli olur. Kadinlarn gogiis uglarin-
daki koyu bolgeyi ve cinsel organlarinin ¢evresini saran tiiylerin
miktarida degisiyor. Baz1 kadinlarda tiiyler cinsel organdan bag-
layarak bir serit halinde gobegin yakinlarina kadar yayiliyor.

Bu konuda hissettikleriniz 6nemli olabilir. Bacaklarinizdaki
ve kol altlarimizdaki tiiyleri alsamz da almasaniz da, viicudunu-
zun diger boliimlerindeki tiiyleri temizlerken ¢ok dikkatli olun.
Ciinkii cildiniz zamanla tahris olabilir. Baz1 nedenlerden bizim
kiiltiirtimiizde, viicuttaki tiiyiin az miktarda olmas1 daha feminen
olarak diisiiniiliiyor. Baz1 erkekler ise cinsel bolgenin ¢ok tiiylii
olmasim cinsel agidan daha ¢ekici buluyorlar. Ayrica, tiiylerin
olmas1 oksanmay1 daha sehvetli hale getiriyor. Viicudunuzdaki
tilylerin miktar1, rengi ve sekli erkeklerde oldugu gibi kadinlarda
da farklidir. Gogiis oOlgiilerinde oldugu gibi viicuttaki tiiyler de
goriiniisiiniiz hakkindaki diisiincelerinizi etkileyebilir, ama ne
kadar uyarldiginiza etki etmez.

Kadinlar genellikle viicutlariyla ilgili olarak ¢ekingendirler.
Ciinkii en ufak yara izinden bile utan¢ duyarlar. Aslinda bu tiir
izler bircok kadinda var. Cocuk dogurmus olsun ya da olmasin-
lar kalga, karin ve gogiis bolgelerinde “gatlaklar” olusabilir. Ka-
dinlarin kendilerinde en ¢ok farkettikleri izler bunlar.

Ikinci egzersizi, (Kendinize Bakis), yapmak belki de dis go-
riiniisiiniizle daha ¢ok ilgilenmenize sebep oldu. Biiyiik olasilik-
la burada deginmedigimiz baska sorunlariniz da var. Eger bunlar
dikkatlice incelemek zorundasimz. Saghiginiz agisindan tehlikeli
olabilecek bu tiir sorunlan degistirmenizde size destek vere-
.cegiz. Degistiremeyecekleriniz i¢in ise standart viicut dl¢iilerini-
zi tekrar diisiinmek zorunda kalabilirsiniz. Bu standartlar1 neye
gore olusturdugunuza dikkat edin. Idealinizdeki viicut 6lgiileri-
nin TV, dergi ve filmlerdeki biiyiik gogiisli, zayif, kusursuz bir
cilde sahip, modaya uygun olarak giyinmis ve yaklasik 23 yasla-
rinda olan kaliplagsmis kadin figiirlerinden belirlendigi olasi. Bu
imaj, pembe diziler kadar hayal iiriinii. Partnerinizi memnun et-
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mede kendinizi baski altinda hissediyorsaniz, onun da aym dii-
stincelerden etkilenmis oldugunu hatirlayin. Bizim kiiltiiriimiiz-
de kadin giizelliginin tammin1 yapmak, kendinizi ve gériiniisii-
niizii kabul etmeyi 6grenmek gercekten zor. Pozitif niteliklerini-
ze onem vermeye baslamaniza, goriiniisliniiz hakkindaki diisiin-
celerinizi neyin etkiledigini bilmenizin yardimi olacagini umut
ediyoruz. Béylece hosunuza gitmeyen yerlerin sizi degersiz bir
insanmug gibi hissettirmesini engellemis olursunuz. Yalniz cinsel
gelisiminiz icin kendinizden tamamiyla memnun olmamaniz ge-
rektigini unutmayin. Programimizi uygulayan bir kadinin dedigi
gibi: “Viicudum miikemmel olmasa bile bana zevk verdigini bil-
mek cok giizel.”

Boliim 2

Simdi nasil hissediyorsunuz? Devam etmek istiyorsaniz ve
fazladan bir 15 dakikaniz varsa durmayin. Eger yorulduysaniz
ve birinci boliimdeki egzersize donmek istiyorsaniz durun ve
yeni egzersizi daha .sonra yapin. )

Devam etmeye karar verdiyseniz birka¢ dakika rahatlayin.
Birka¢ dakikaligina gozleriniz kapali olarak sirtiistii yatmak ya
da nefes aliglarimiz1 kontrol etmek isteyebilirsiniz. Eger dyleyse,
simdi bunu deneyin: . '

Uzanin. Bege kadar sayarak yavas¢a burnunuzdan nefes alin.
Cigerlerinize havanin doldugunu hissedin. Sonra dudaklarinizi
aralayarak havanin tamamini verin. Bunu elleriniz kaminizin iis-
tiinde, birka¢ kez deneyin. Bdylece viicudunuza giren ve ¢ikan
havayi farkedebilirsiniz. Ya da nefes alig verisiniz sirasinda elle-
rinizi baginizin istiine kaldirin ve asagi indirin. Bu gogsiiniiziin
tamamen geniglemesine yardimeci olacaktir. Rahatladiginizda sir-
tiniz1 bir duvara ya da yastiga yaslayin. Bir el aynasi kullanarak
cinsel organiniza bakmanizi istiyoruz. Cinsel organinmizdaki de-
gisik bolgeleri tanimaniza yardimci olmasi amaciyla bir resim
ekledik. Resimdekinin aynisin1 géremezseniz iiziilmeyin. Cinsel
organin sekli, yiiz sekli gibi, kadindan kadina degisir.

Kasiklar1 ve cinsel organi c¢evreleyen tiiylerle baslayin. Bu
bolge "mons” olarak adlandiriliyor. Tiiyler, bu bolgeyi giysiler-
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den ve terlemeden olabilecek tahrislerden koruyor. Cinsel orga-
ninizin ¢evresindeki tiiyler kalin ve seyrek olabilir, sekli ve rengi
farkl: olabilir. Simdi ellerinizi daha asagilarda gezdirin. Biiyiik
dudaklar kii¢iik dudaklar1 korumaya yardim ediyor.

Kiiciik dudaklar1 bulun. Biiyiik ya da kii¢iik olabilirler. Bazi
kadinlarda biiyiik dudaklar tarafindan tamamen saklanmis olur.
Bazi kadinlarda ise bu kiigiik dudaklar daha dnemlidir ve biiyiik
dudaklarin arasindan sarkar. Bunlarin degisik olmasi normal.
Kii¢iik dudaklarin sekli ve rengi de degisebilir. Sizinkiler pembe
ya da kahverengiye doniik olabilir. Herkeste olmasa bile kiiciik
dudaklar klitoris bacaginin en iistiinde birlesir.

< Tiiyler

i,

klitoris sap1
klitoris sonu

dis dudaklad ™ Klitoris bag:

kiigiik dudaklar
- sidik yolu

vajina girigi

-~ aniis

Klitoris bacaginizi bulun. Bacagin en iistii klitorisin govdesi
ve klitoris. Govde son derece hassas olan klitorisi korur, tipki
siinnet olmamis erkeklerde penisi koruyan bir derinin olmasi gi-
bi. Dudaklan geri ¢ekin ve klitorisinize bakin. Bazi kadinlarda
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klitoris dudaklara bagli goziikiir, bu yiizden ¢ok fazla geriye ge-
kilmezler. Bu, cinsel uyarilmayla ilgili deglldlr ve ameliyatla ay-
‘rilmasina gerek yoktur.

Klitorisin sekli ve vajinaya uzak11g1 kadindan kadina degisir.
Klitoris, cinsel uyarilmada ¢ok duyarli bir noktadir. Yillar once,
cinsel uyarilmada vajinanin zevkin kaynagi oldugu diisiiniiliiyordu.
Bugiin, biitiin viicudun uyanlmaya katkisi oldugunu biliyoruz, an-
cak kadinlarin zevk almasini saglayan en 6nemli yer klitoris.
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Kiiciik dudaklara baktigimizda klitorisin gévdesine bagh olup
olmadiklarim farkettiniz mi? Eger bagliysa iligki sirasinda peni-
sin vajinadaki hareketi kii¢iik dudaklarin hareket etmesine sebep
olur. Bu, klitorisin uyarilmasini saglar. Bagli degillerse de, klito-
ral uyarilma belli pozisyonlarda penisin ya da erkegin kalgasinin
hareketleriyle meydana gelir.

Simdiye kadar orgazm olmamis kadinlar bazen, klitorisin
govdesini kimildatarak orgazm olabileceklerini diisiiniirler. Bu
tiir etkiler nadiren yararl oluyor ve daha gok sorun yaratiyor.

Simdi kiigiik dudaklan agin ve vajina bolgenize bakin. Idrari-
mz1 yaptigimz kiigiik deligin yerini bulun. Bu vajina agikligini-
zin tam iistiinde. Vajinaniza bir kere daha bakin. Acikligm rengi
ve bicimine dikkat edin. Bunlan yaparken vajinanizin gevresin-
deki kaslan sikmaya calisin. Bunlar “pubococcygeous kaslar”
olarak adlandirilir. Dogru kaslar kontrol ediyorsaniz, vajinal
acikligin iginde birtakim hareketler olustugunu goérebileceksiniz.
Bir sey goremezseniz telaglanmayin. Bu kaslara ilerideki boliims
lerde daha ¢ok deginecegiz.

Vajinal agikligm alti ve aniis arasinda kalan bolge “perine-
um”dur. Dogumdan sonra dikisler genelde buraya atilir. Aniisiin
cevresinde de giiclii kaslar vardir. Kulak, burun, agiz ve vajina
gibi aniis de cinsel zevkler i¢in hassas bir bolgedir.

Cinsel organiniz1 kesfetmeyi tamamladiktan sonra, birkag da-
kika rahatlaym. Gozlerinizi kapayin ve derin derin nefes alip ve-
rin. Bir dakika dinlenin ve gordiiklerinizin size neler hissettirdi-
gini diisiiniin.

1- Cinsel organiniza bakarken neler hissediyorsunuz?

2- Gordiiklerinizden, begendikleriniz ya da begenmedik-
leriniz nelerdi?

3- Cinsel bolgenizde kesfettikleriniz sizi sagirtt1 m1?

Bunu yaparken rahatsiz olmaniz ve utanmaniz dogal karsila-
nabilir. Bir¢ok kadin cinsel organlarim hi¢ incelememistir ya da
yalrizca zorunlu olduklarinda bakmiglardir: Dogumdan sonra
veya cinsel organlariyla ilgili rahatsizliklari, agrilar1 oldugunda.
Bu viicudunuzun diger boliimlerine bakma oraninizla kiyaslan-
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diginda sasirtict geliyor. Belki de biiyiime ¢agindayken cici kiz-
larin bu tiir seyler yapmayacagi mesaji verilmeye calisildi. Bu
yiizden yaptiklarinizdan ve ilk bakista cinsel orgammizin hosu-
nuza gitmemesinden rahatsiz olmayin. Onunla daha yakin olma-
ya bagladiginizda rahatsizliiniz sona erecektir.

Bu egzersizi birkag giin icinde tekrar deneyin. Ayrica, banyo
yaparken, giyinirken ve soyunurken kendinize bakmaya caligin.

Gordiiklerinizden begendikleriniz ya da begenmedikleriniz
nelerdi? Sizi sasirtan bir seyler var miydi?

Ik olarak, kendinizde kesfetmis olabileceginiz birtakim sey-
lerden bahsedelim. Bazi kadinlar idrar deliginin vajinadan aymn
oldugunu 6grendiklerinde ¢ok sasirdi. Olasilikla iki agikligin
birbirine yakin oldugunu farkettiniz. Bu yiizden idrar deligi, kan
dolagiminin hizlanmasi, vajinanin gerilmesi ve iligki sirasinda
penisin vajinadaki hareketlerine bagli olarak uyariliyor. Bu ne-
denle, kadinlar cinsel uyarilma sirasinda ya da hemen sonrasinda
idrarlarim1 yapma istegi duyuyorlar. Cinsel iligkiden sonra idrar
yapmak faydali olur. Yanma, kasint1 ya da idrar yaparken aci du-
yulmasi halinde doktorunuza bagvurun.

Kadinlar genellikle vajinal agikliklarinin sekli ve olciilerine
sagirirlar. Bu, kitaplarda ve sekillerde (karikatiir ve argo kulla-
nimlarda oldugu gibi) agik bir delik olarak tanimlandigindan
kaynaklaniyor. Sizinde goreceginiz gibi gercekte kapali bir ara-
lik. Buna ragmen bir¢ok dogum yapmis kadinlarda bu agiklik
daha biiyiik olabiliyor.

Cinsel uyarilma olmadig1 zaman vajina duvarlart neredeyse
birbirine deger. Vajina kaslar1 ¢ok esnektir ve penisi kolayca igt-
ne alabilir. Uyarilma, cinsel organa dogru kan akisinin hizlanma-
sina, vajinanin ¢apinin ve uzunlufunun biiyiimesine sebep olur.
Bu yiizden, vajinanizin ya da penisin boyutlar1 hakkinda fazla
endiselenmenize gerek yok. Ciinkii degisik boyutlar da birbirine
uyabilir (Buna 10. boliimde daha fazla deginecegiz). Vajina kas-
larinizin saglikli ve giiclii kalmasi 6nemli. Bunun i¢in bir sonra-
ki boliime egzersizler ekledik.

Cinsel organlarimiz1 incelerken 1slaklik farkedebilirsiniz. Bu
normal, ¢iinkil vajinada akint1 olur ve miktar1 kadindan kadina
degisir. Akinti, vajinay1 tahris olmaktan ve hastalik kapmaktan
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korur. Akintinin sizin i¢in ne kadar saglikli oldugunu 6grenmek
iyi fikir. Yas ve belli birtakim hastaliklar gibi dogum kontrol
haplari da akintinin miktarini degistirebilir.

Vajina saglikli oldugunda akintinin kokusu kétii olmaz. Cin-
sel organinizi temiz tutmak i¢in yapmaniz gereken sabun ve suy-
la diizenli olarak yikamak. Reklamlarda gosterilen deodorantlarn
kullanmak zorunda degilsiniz. Zaten bunlari denemis olan ka-
dinlarin cildinin tahrig oldugu goriilmektedir. Cinsel organin te-
miz olmasi partnerin daha ¢ok uyarilmasina, daha ¢ok zevk al-
masina yol agar.

Iliskiye girmemek igin vajinanin temizlenmemesi gibi bir yol
izlenmesi doktorlar tarafindan son derece sagma bulunuyor. Bir
zamanlar vajinamn kirli tutulmas1 dogum kontrol yontemi olarak
diisiiniiliyordu ancak simdi tavsiye edilmiyor.

Birgok kadin genellikle, cinsel organlarinin ¢irkin ya da kotii
goziikmedigini goriince sasirir. Degisik renklerini ve ciltlerin
duyarliliklarini merak ettiklerini sdylerler. Buna karsin kadinlar
bazen bu deneyimi (eger hi¢ kendilerine dikkatlice bakmamiglar-
sa) liziicii bulabiliyorlar.

Belki de egzersizi tamamlayamayacaginizi diigiindiiniiz. Ra-
hatlamak i¢in biraz daha zamana ihtiyaciniz var. Kitapta yer ver-
digimiz kadin cinsel organina bakarak baglayin. Aralarindaki
farklar1 gérmeye calisin. Daha sonra i¢lerinde yer alan bir res-
min sizi digerlerine gore daha fazla rahatsiz edip etmedigini an-
lamaya caligin. Bdyle hissetmenize sebep olan ne? Sonra, hangi
resmin sizin cinsel organiniza benzedigini bulmaya caligin. Sizin
organinizla benzerlikleri neler? Kendinizi daha rahat hissettikten
sonra cinsel organinizi inceleyeceginiz bagka bir seans diizenle-
yin. Daha kolay oldugunu goreceksiniz. Eger boyle degilse
iiciincii boliime gdz atmaniz1 ve rahatlamayla ilgili egzersizleri
denemenizi 6neriyoruz. Bundan sonra cinsel organinzi inceleme-
ye baslayabilirsiniz.

Cinsel organiniza baktimz ve hayal kirikligina ugradiysaniz,
kendinize bu egzersizi tamamiyla yapmak i¢in sans verin. Heniiz
hosunuza gitmeyecegini hissediyorsaniz bile, en azindan baslan-
gic yapmis olursunuz. Bir zaman sonra cinsel organiniza daha
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olumlu hisler duymaniza yardimci olacak birtakim Gneriler su-
nuyoruz.

1- Daha 6nce de soyledigimiz gibi, bu egzersizi tekrar ya-
pin.

2- Cinsel organinizi kelimelerle tanimlamaya caligin. Size
hos gelmeyen neler var? Seks terapisine gelen bir kadin cin-
sel organimi “kurumug bir erik gibi ¢irkin ve burugsmus” ola-
rak tanimladi. Beyninde yer alan bu tiir bir imajla, cinsel or-
ganma kars1 olumlu duygular beslemesi ¢ok zor. Kendi tani-
minzi bir yere not edin. Kullandiginiz kelimelere ve beyni-
nizde olusturdugu imaja bakin. Simdi daha pozitif bir tanim
yapmaya caligin. Omegin, cinsel organiniza bakmak ve sekli-
ni ¢igegin bir parcasina benzetmek.

3- Bir dahaki “bakis” seansiniza gegmeden Once rahatla—
may1 saglayan bazi egzersizleri okumaya ve denemeye cali-
sin. (Bolim 3)

4- Hala zorluk cekiyorsaniz, bir sonraki boliimle devam
etmek isteyebilirsiniz. Su anda degismek zorunda oldugunu-
zu hissedebilirsiniz. Degisimin yavas bir ilerlemeyle gercek-
lestigini unutmayin. Ayrica simdi yapabileceginiz seyler igin
kendinizi iyi hissetmeniz gercekten Snemli.
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3
DOKUNARAK KESFETME

Bir 6nceki boliimde, cinsellige kars: tutumlarnimiz: etkilemis
olan ge¢cmisimizi sorgulamayi 6grendik. Ayrica viicudumuza da-
ha yakindan bakmaya bagladik.

Bu boéliimde kesfe iki yonde devam edeceksiniz; dokunma ve
hissettiklerinizden haberdar olmaniz i¢in hazirlanmus egzersizler.

Dokunma, cinsellikten zevk almamizi saglamada 6nemli rol
oynar. Goremediklerinizi ya da duyamadiklarinizi deneme sansi
verir viicut 1simiz. Gergek bir orkideye, plastik bir orkideye ve
orkidenin fotografina dokunmak arasindaki farklar nelerdir? Bir
kedi yavrusunun miyavladigini duydugunuzu farzedin, o miril-
danirken elinizde olmasi neyi degistirirdi? Dokunma duyumuz
ve duyulan algilayabilme giiciimiiz bize hem zevk hem de bilgi
verir. Bu boliimdeki egzersizleri yaparken viicudunuzu, kesfedi-
lecek yeni bir diinya gibi diisiiniin.

Bu egzersizi yapmak i¢in, kedinizi iyi hissettiginiz ve en az
30 dakika ayirabileceginiz bir zamam seg¢in. Elinizin altinda ho-
sunuza gidebilecek viicut losyonu, viicut yag1 ya da pudra bulun-
durun. Viicudunuzu gevsetecek bir banyo ya da dusla baglamak
isteyebilirsiniz. Banyo yaptiktan sorira ¢iplak kalin ve uzanabile-
ceginiz ya da sirtiniz1 yaslayarak oturabileceginiz rahat bir yer
bulun- yatak, yer minderleri veya bir divan (Yag ya da losyon
kullaniyorsaniz altiniza bir havlu serebilirsiniz). Simdi kollarini-
za ve ayaklariniza bir miktar losyon, pudra ve yag siiriin. Yavag-
¢a tiim viicudunuzu kesfetmeye baslayin; kollar, eller, bacaklar,
ayaklar, gogiisler, karin, kalga. Bunlan goézleriniz kapali ya da
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bir aynaya bakarak yapmak isteyebilirsiniz. Elleriniz viicudunu-
zun her bir kdsesinde dolasirken neler hissediyorsunuz? Ellerini-
zin degisik sekillerde dokunmasina izin verin; parmak uglarinizi,
avug icinizi ya da bileklerinizi de kullanin.

Viicudunuzun farkli béliimlerine dokunurken ne hissediyor-
sunuz? Bir boliimii yumusak ve piiriizsiiz, diger bir boliimii kash
ve bir bagka yeri piiriizlii mii? Diizgiin, oyuk ve yagl yerleri bu-
lun. Eger isterseniz yiiziistii doniin ve kalgalarinizla bacaklarini-
zin arka boliimiinii hissedin. Istediginiz siklikta pozisyon degis-
tirebilirsiniz. Viicudunuzun her bir bliimiine yaklagik 10 dakika
ayirin. Daha sonra ellerinizi cinsel organiniza dogru kaydirin.

Parmaklarinizla tiiylerinize dokunun. Yumugak mi, sert mi?
Biiyiik dudaklarin ipeksi derisine ve vajina ile aniis arasinda ka-
lan kasli bolgeye dokunun. Parmak uglarinizi kiigiik dudaklara
dogru hareket ettirin. Dudaklarin i¢inden ve digindan hissettikle-
rinizi kargilagtirin. Teniniz sizde ne yapma istegi uyandiriyor?
Hissettirdikleri, viicudunuzun diger bolgelermm hissettirdikle-
riyle ayn1 m1?

Klitorisin ayagini bulun ve gdvdesinden ba§layarak klitorisi
hissedip hissetmediginizi goriin. Govdeyi geri ¢ekin ve yavasca
klitorise dokunun. Parmaginiz1 vajinanin igine sokun ve sicakligi
hissedin. Vajina duvarlarini bulun. Yiizeyi nasil, piiziirlii mii diiz
mii?

Bu egzersizi bitirmeden viicudunuzun bazi boliimlerine daha
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dokunmak isteyebilirsiniz. Derin derin nefes alip verin. Kendini-
zi hazir hissettiginizde, agsagidaki sorulan diisiiniin.

1- Cinsel organiniza dokunurken neler hissediyorsunuz?
(rahat, beceriksiz, salak, utangag, igrenc) _

2- Viicudunuzun diger boliimlerine dokunurken neler his-
sediyorsunuz? Duygularinizi karsilastirin.

3- Kendiniz hakkinda yeni seyler 6grendiniz mi?

Bu egzersizi yapmak, viicudunuzun belli bdliimlerine dokun-
mak belki hosunuza gitti belki de tam tersi. Bunlar dogal. Cogu
zaman viicudumuza, yalnizca gerektigi i¢in dokunuruz: Giyinir-
ken, yikanirken, kasinirken. Viicudunuzu, 6zellikle cinsel orga-
niniz1 kesfetmek icin ona dokunmanin normal oldugunu diisiin-
mek zor olabilir. Bu egzersizi tekrarlamak size rahatsizlik veren
duygulardan kurtulianiz igin yardimei olabilir.

Bu gelisme program: boyunca kendinizi rahat hissetmenize
yardim edecek bit baska yol viicudunuzu gevsetmeyi 6grenme-
niz.

Rahatlama I¢in Egzersizler

Nasil rahatlayabileceginizi bildiginizi diisiiniiyor olabilirsi-
niz. Cogu insanin viicudunun, beyninin gevsedigi ve stresin ege-
menligi altina girdikleri zamanlar vardir. Boyle zamanlarda hos
duygular yasayabilmeniz gercekten zor. Ilerideki sayfalarda vii-
cudunuzdaki stresi farketmenize ve kendinizi rahatlatmaniza
yardimi olacak egzersizlere yer verdik. Bir yonden daha yararli-
lar. Egzersizleri yaparken viicudunuzdaki tiim duyular1 degerlen-
dirme ve onlara odaklanma becerisi kazanabilirsiniz.

Ikinci ve iigiincii boliimlerdeki egzersizleri yaparken kendini-
zi rahat hissettiyseniz "derin kas” gevsetme egzersizini iki hafta
boyunca haftada 3-5 kez veya kendinizi kolayca rahatlatabilece-
ginizi hissedene kadar yapin. "Kas Kontrolii” egzersizini yap-
mak, isteginize bagli.

Ikinci ve iigiincii boliimlerdeki egzers1zler boyunca kendinizi
rahatsiz hissettiyseniz “Kas Kontrolii” egzersizini iki hafta bo-
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yunca giinde 1-2 kez yapin. Hazir oldugunuzda ikinci ve iigiincii
boliime donmek ve yapamadiginiz ya da yapmaktan rahatsizlik
duydugunuz egzersizleri tekrarlayabilirsiniz. Bu defa gevseyin
ve seanstan zevk alin. Derin kas gevsetme egzersizlerinde zorla-
nirsaniz ikinci egzersiz olan Kas Kontroliiyle devam edin. Bu
egzersizden sonra tekrar derin kas gevsetme egzersizine doniin.
Bunlar1 kolayca yapabildiginiz zaman bir daha denemek isteye-
bilirsiniz. Ancak ¢ok rahat olmaniz gerekiyor.

Egzersiz I: Derin Kas Gevsetme

Ihtiyacimz oldugu her zaman kendinizi rahatlatmak igin ya-
pabileceginiz etkili bir yontemdlr Ik basta miikemmel olmay:
bekleyemezsiniz. Bu egzersizi pratik gerektiren bir beceri olarak
diisiiniin.

Baslamadan once rahatsiz edilmeyeceginiz 15-30 dakikaniz
oldugundan emin olun. Ik denemelerde direktifleri okuyabilmek
icin gozlerinizi acik tutmaniz gerekecek. Asamalar dgrendikten
sonra egzersiz boyunca gozlerinizi kapatabilirsiniz.

Ilik bir banyo, arka fonda hafif bir miizik ya da sizi rahatlata-
bilecek herhangi bir seyle baglamak isteyebilirsiniz. Uzerinizde
kiyafet varsa, bol olmalarina dikkat edin. Ayakkabilarinizi, géz-
likklerinizi ya da lenslerinizi (eger varsa) ¢ikariniz.

Gevsemek i¢in yalnizca kendinize konsantre olacaginiz, ses-
siz bir yer segin. Kendi atmosferinizi yaratin: Isiklar, oda sicakli-
81, miizik.

Uzerinizdeki gerginligi ortadan kaldiracak, oturabileceginiz
ya da uzanabileceginiz bir yer bulun. (yatak, divan, yer minder-
leri, sandalye)

Simdi ellerinizi ve kollarimizi rahat birakin: Bagimzi bir yere
yaslaymn. (yastik gibi) Gozlerinizi kapayin. Biitiin olarak rahatla-
maya calisin. Viicudunuzu agirlastinn. Alnimiz1 gerginlestirerek
baglayin. Alnimiz1 burusturdugunuzda kaslarimizin ¢atilip ¢atil-
madigina bakin. Buradaki baskiy1 hissedin. Simdi bu kaslari
gevsetin. Alninizin yumusadigim ve kafatasinizin rahatladigim
hissedin. Rahatlamanin verdigi duyguya konsantre olun.

Simdi gozlerinizi simsiki kapatarak g6z ve burun ¢evresinde-
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ki kaslarinizi sikin. Kaslarimzi kramp girmesine sebep olacak
kadar ¢cok sikmaniza gerek yok. Sadece baskiyi hissedecek kadar
yapin, boylece gevsedigi zamanla arasindaki degisiklikleri farke-
debilirsiniz. Kaslarinizda ve burun kopriiniizde baskiy: hissedin.
Ona odaklanin. Simdi rahatlaym. G6z ve burun ¢evrenizden gi-
den baskiyi ve her boliimiin yumusayisini hissedin. Gevsemenin
verdigi duygudan zevk alin. Dudaklariniz1 ve ¢enenizi, dislerini-
zi sikarak germeye calisin. Disetlerinizdeki baskiy: hissedin ve
orada tutun, ona odaklanin. $imdi rahatlayin ve kendinizi onun
akigina birakin. Gevserken hissettiginiz degisik duygulan farke-
din. Basinizda ve yiiziiniizde daha fazla belirgin olmaya basla-
yan gevseme duygularindan zevk alin.

Basinizin arka boliimiinii neyle desteklediyseniz ona dogru
bastirin ve boynunuzdaki baskiy1 goriin. Zorlanmay: hissedin.
Simdi gevseyin. Basinizi agirlastirin, bos birakin ve gevseyin.
Tekrar sikin ve ikisi arasindaki farklara dikkat edin. Rahatlayin.
Boyun kaslarimizin yumusamasini hissedin. Cenenizi gégsiiniize
dogru iterek bogazinizi gerin. Boyun ve bogazimizdaki baskiy:
hissedin ve ona odaklanin. Duygulari fark edin. Simdi rahatlayin
ve derin derin nefes alin. Daha ¢ok rahatlamanin verdigi zevkin
tadim ¢ikarin. Alniniz ve gozleriniz, burnunuz ve ¢eneniz, ya-
naklarimz ve boynunuz yumusamali. Simdi ayn1 sekilde asagida
yer alan kas gruplarini gerginlestirin ve gevsetin.

a. Eller: Sikarak

b. Bilekler ve 6nkol: Kollan acgarak, elleri bileklerden bii-
kerek

c. Omuzlar: Silkerek

d. Gogiisler: Nefes alip vererek

e. Sirt: Arkaya dogru koprii kurarak

f. Karmn: Igeri gekerek

g. Kalca ve baldirlar: Baldirlar sikica birbirine degdirerek

h. Uyluk: Sikarak

i. Bacaklar: Ayak parmaklarina degerek ve ayak parmak-
larini arkaya dogru kivirarak

Bunlan yaptiktan sonra birka¢ dakikaligina duygularimizla
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beraber olun. Kalkmaya hazir oldugunuzda birkag derin nefes
alin, gozlerinizi agin ve yavagca kalkin. Tiim bedeninizi esnetin.

- Bu zamana kadar viicudunuzun hicbir bélgesinde farket-
mediginiz baskiya rastladiniz mi1? Tanimlayin.

- Higbir kas grubunu gevsetmede zorluklar yasadiniz m1?
Eger yasadiysaniz, bir dahaki seans boyunca bu bolgelere
konsantre olun.

Sorunlarimz olduysa; belki belli bir kas grubu yerine tiim vii-
cudunuzu sikiyordunuz. Boyle olabilecegini diisiiniiyorsaniz bir
sonraki egzersizi yapin. Kas Kontrolii egzersizini bagariyla ya-
pabilirsiniz, bu egzersize geri doniin ve tekrar deneyin.

Uykulu hissettiyseniz ve devam etmenin zor olacagin diisiin-
diiyseniz, bu egzersizi yaparken yorgun olmadiginizdan emin
olun. Egzersizi yataginizda ya da yatak odanizda yaptiysaniz
evin bagka bir boliimiinii kullanin.

Sorununuz konsantre olamamak, beyninizin dolu olmasi ve
cesitli diigiincelerle karigmasiysa, dikkatinizi toplama iizerine
pratik yapmaniz gerekir. Zihninizi karigtiran diisiincelerden arin-
maya calisin. Bu da zor geliyorsa seansiniz: bagka bir zamana
erteleyebilirsiniz. Bir bagka egzersiz, Viicudun Farkinda Olma,
karmagik diisiincelerden siyrilmay1 6grenmenize yardimci ola-
cak.

Egzersiz 2: Kas Kontrolii

Bu egzersizler belli kaslarin kontrol giiciinii arttirir. Fiziksel
beceri kazandiginiz zaman uygulama i¢in belli kas gruplarini ¢a-
listiracaksiniz. Ne kadar iyi oldugunuz genellikle, 6teki kaslari
gevsek tutabilmenize bagli. Bu enerjinizin ¢ogunu yakar.

1. Degisik kaslarin kontroliinii kazanabilmek i¢in, kaslari ta-
niyabilmeniz gerekir. Baginizin ve dizlerinizin arkasina yastiklar
koyarak sirtiistii uzanin. Simdi her bir zamanda, viicudunuzun
yalnizca bir boliimiinii sikmaya baglayin. Ayaklarinizla baglayin.
Ayaklarinizi, uylugunuzu, baldirlarinizi, parmaklarinizi, ellerini-
zi, kollarinizi, omuzlarinizi, boynunuzu ve yiiziiniizii sikin. Her-
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bir boliimdeki baskidan olusan duygulara konsantre olun. Simdi
her bir zamanda viicudunuzdaki yalmzca bir kas grubunu rahat
birakin ayak, uyluk, baldir, parmak, el, kol, omuz, boyun ve yiiz.
Bunu ayni sirayla ii¢ kez yapin.

2. Bir sonraki asama, biitiin kaslar gevsekken yalnizca bir ka-
s1 sikmay1 6grenme. Onceki gibi uzanin. Sag kolunuzu sikin ve
gergin hale getirin. Ancak viicudunuzun diger boliimleri gevsek
kalsm. Iginizden ona kadar saymn. Kolunuzu rahat birakm. Asa-
gidaki sirayi izleyerek ayni islemleri her birinde tek tek uygula-
yin:

a. Sag kolu sikin.

b. Sol kolu sikin.

c. Sag bacagi sikin.

d. Sol bacag sikin.

e. Sag kolu ve sag bacagi sikin.
f. Sol kolu ve sol bacag: sikin.
g. ki kolu da sikin.

h. Iki bacag: da sikin.

Viicudunuzun diger boliimlerini gevsek birakmayi unutma-
yin. Simdi devam edin ve bunlan deneyin: :

a. Sag kolu ve sol bacagi sikin.
b. Sag bacag: ve sol kolu sikin.

Bu egzersizi bir bagkasinin yardimiyla yapmak da kolay. Bu-
nu ilk olarak kendiniz denedikten sonra, partnerinizin ya da bir
arkadagimizin yardimin isteyebilirsiniz. Onlarin yapacagi, hangi
kas grubunu sikmaniz gerektigini sdylemek ve viicudunuzun di-
ger boliimlerinin gevsekligini kontrol etmek. Bu, hafifce kolu ya
da bacagi havaya kaldirarak serbestligini hissederek, gorerek
olur. Eger isterseniz de bunu kendi baginiza yapabilirsiniz.

Bunu birkag giin uygulayin. Derin Kas Gevsetmeyle sorun-
lariniz varsa geriye doniin ve tekrar deneyin. Kaslarimizi daha iyi
kontrol edebilir ve belli bir kas grubunu sikarken viicudunuzun
diger yerlerini gevsek birakabilirsiniz. Iki egzersizi de yaptiysa-
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niz, birtakim farkliliklar dikkatinizi ¢ekmistir. Hangisi daha ¢ok
hosunuza gitti? Her biri kendinizi nasil hissettiriyor? Bunlarin
sizin i¢in yararli oldugunu diisiinliyor musunuz?

Baz kisiler, kas gevsetme egzersizlerinin rahatlatmadan ¢ok
gerginlik yarattigini anladilar. Sizde boyle diisiiniiyorsaniz asagida
yer alan “Viicudunuzu Tanima Egzersizini” deneyin. Ilk 6nce aga-
malar bagtan sona okuyun, sonra gozlerinizi kapayin hayalinizde
canlandirmaya calisin. Her birine bir ya da iki kelimelik tanimla-
ma yazin ve yanmizda bulundurun. Bir bagka secenek, asamalan
kasete kaydetmek ve boliimlerde ilerlerken teyibi g¢aligtirmak.
Bagka birinden siz gevserken asamalar size okumasini da isteye-
bilirsiniz. Size, kaseti veya bir baskasinin okumasimi 6neriyoruz.
Her sorudan sonra 10 saniye duraklamay1 unutmayin.

Kendinizi rahatlatarak baslayin. Her soru iizerinde derin de-
rin diisiiniin.

Egzersiz 3: Viicudu Tanima

Gozlerinizi kapatmaniz miimkiin mii? Kapali degillerse
simdi kapatabilirsiniz. Basimzin sandalyeye,degdlgl noktay1
bulabilir misiniz?

Iki goziiniiz arasindaki aray1 tahmin edeblhyor musunuz?

Her nefes aliginizda nefesinizin, gozlerin arkasinin ne ka-
dar yakinina geldiginden haberdar olmaniz miimkiin mii?

Cok uzaktaki bir seye bakiyor oldugunuzu hayal edebilir
misiniz?

Kollarinizin sandalyeyle temas ettigi ve sandalyeden ayn
oldugu noktalari farketmeniz miimkiin mii?

Sag ya da sol ayaginiz yere basiyor mu, eger higbiri bas-
miyorsa ya da her ikisi de basiyorsa ayaginizin altindaki yeri
hissedebiliyor musunuz?

Goziiniizde, ¢ok giizel bir ¢icege basmak ilizere olan bir
cift ayak hayal edebilir misiniz? Gozkapaklarimizi kapatip ¢i-
cegi daha fazla gormemek miimkiin mii?

Agzimizin igindeki bogluktan haberdar olmaniz miimkiin
mii? Damagin, agzinizdaki yeri nedir?
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‘Yanaklariniza degen c¢ok hafif bir riizgar1 hissetmeniz
miimkiin mii?

Kollarinizdan birinin dlgerlnden daha agir oldugunun far-
kinda misiniz?

Ellerinizin birinde yanma ya da hissizlik var mi?

Kollarinizdan birinin digerine goére daha rahat oldugunun
farkinda misiniz?

Viicut sicakliginizda degisiklik oldugunu fark etmeniz
miimkiin mii?

Sol kolunuz sag kolunuzdan daha mi sicak?

Kendinizi, artik kumastan yapilmig oyuncak bebek gibi
hissetmeniz miimkiin mii?

Sol kolunuzun 6n tarafini fark edebiliyor musunuz? Hig
sikilik hissediyor musunuz?

Cok hosunuza gidecek bir seyi hayal etmeniz miimkiin mii?

Bir bulut iistiinde siiriiklendiginizi hissedebilir misiniz
Yoksa bunu yapmak i¢in ¢ok agir oldugunuzu mu diisiiniiyor-
sunuz? .

Bacaklarniniz agirlasiyor mu?

Sicak bir suyun iginde siiriiklendiginizi hayal edebilmeniz
miimkiin mii?

Sandalye lizerindeyken viicudunuzun agirligini hissedebi-
liyor musunuz?

Goziiniizde tekrar giizel bir ¢igek canlandirmaniz miim-
kiin mii? Eger cevabiniz evetse (;igegi hangi renkte goriiyor-
sunuz? Goz kapaklarimzi, ¢icegi daha fazla gormemek icin
kapatabilir misiniz?

Bir kolunuzun diger kolunuzdan, bir bacaginizin diger ba-
caginizdan daha agir oldugunu fark etmeniz miimkiin mii?

Gozlerinizi agabilir misiniz? Eger heniiz tamamen agik
degillerse gozlerinizi agin ve tamamen rahatlayin.

Bunu yaparken neler hissettiniz? Sahneleri goziiniiziin 6niin-
de canlandirabildiniz mi? Hangi rahatlama teknigi sizin igin
iyiyse kendinizi kolay ve ¢abuk sekilde rahatlatabilene kadar dii-
zenli olarak uygulayin. Daha sonralari, viicudunuzun belli bo-
liimlerini kisa siirede gevsetmeyi 6grendiginiz zaman biitiin asa-
malarn tek tek yapmak zorunda olmayacaginizi géreceksiniz.
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Vajina Egzersizleri (Kegel)

Son egzersizde vajina kaslarinizi kontrol etmeye calistiniz.
Bu kaslarin adi “pubococcygeal kaslar1”. Bu kaslar saghiginiz
acisindan 6nemli ve vajinal hisleri artirmada rol oynar.

Genital kaslarinizin da diger kaslariniz gibi egzersize ihtiyag-
lan var. 1952 yilinda Amold Kegel, idrar tutma ve baska sorun-
lar1 olan kadinlar i¢in bazi egzersizler gelistirdi. Bu kadinlarda
pubococcygeal kaslarinin "sekilsiz” oldugu ve islevlerini tam
anlamiyla goremedikleri anlasildi. Egzersiz yapmak saglik
sorunlarini ortadan kaldirdi ve herkesi sasirtarak, cinsel hisleri
ve orgazm olma potansiyelini artirdi. Bunun sebebi de egzersiz
yaparken kan akisinin kaslara dogru hizlanmasi, hizlanan kan
akiginin da uyarilmayla ve orgazm olmayla iligkili olmasi. Bu
egzersizleri 6grenmek, kaslarinizi ig goriir halde tutmaniza ve
cinsel duygularinizi artirmaniza yardimeci olur.

Bu egzersizlerin baslangicta dikkat ve konsantrasyon gerek-
tirdigini unutmayin. Fakat kisa bir siire sonra aligirsimiz. Egzer-
sizleri ilk denediginizde, kaslar idrar yaparken kontrol edin. Id-
rarinizl yaparken tam yarnidayken durup, tekrar baslayabilecek-
misiniz goriin. Dogru kaslar1 kontrol edebilmek i¢in bacaklarini-
zn yeterli aciklikta oldugundan emin olun. Bunu iki kez yaptik-
tan sonra, mesanenizi bogaltin. Egzersizi idrariniz1 yaparken uy-
gulamak zorunda degilsiniz ¢iinkii bu asgamada mesane tamamen
bosalmayabilir ve de bu hastaliga sebep olabilir.

Simdi egzersizi yapmaya ayaktayken, otururken ya da uzanir-
ken devam edin. Her zaman her yerde yapilabilir. Bunu ancak
siz bilebilirsiniz. Giiniin belli bir saatini bu egzersize ayirmak ve
ek olarak yapacaklarinizi istediginiz zaman istediginiz yerde uy-
gulamak iyi bir fikir. Kasilma esnasinda ellerinizi karnimizin iis-
tiinde tutarak, karin kaslarinizi kullanmadiginizi kontrol edin.
Kolayca yapmay1 6grendiginizde, hemen hemen her zaman uy-
gulayabilirsiniz; araba kullanirken, diglerinizi fir¢alarken, vb.

Bu kaslar gevsek olabileceginden, baglangicta kasilmayi hisse-
demeyebilirsiniz. Bir seylerin oldugundan emin degilseniz, par-
maginizi vajinaya sokun. Egzersizi dogru sekilde yapiyorsaniz
kaslarmiz: hissedebilirsiniz. Buna karsin yapamazsaniz da endise-
lenmeyin. Bir siire pratik yaparsaniz kasilmay: hissedebilirsiniz.
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Vajina Egzersizleri (Kegels)

1. Kasi, iginizden tice kadar sayana dek sikin, sonra rahat-
layin. Diizenli bir sekilde nefes alip verin.

2. Nefes alirken kasi sikin, nefes verirken serbest birakin,
Bu biraz zor olabilir, ¢linkii karin kaslariniz da kasilabilir. Za-
manla yalnizca vajina kaslarini sikmayi 6greneceksiniz.

3. Nefes alip verirken olabildigince ¢abuk b1r sekilde kasi
sikin ve rahat birakin.

4. Vajinaya bir sey sokarmis ya da aceleyle 1drar yapmaya
calisirmig gibi kas1 sikigtinin. Kendinizi nefesinizi tutarken,
ancak nefes almaya caligirken bulabilirsiniz.

Bu egzersizleri yaparken cinsel organinizda sicak bir his far-
kedebilirsiniz. Kan akiginin bu bolgeye dogru olmasindan kay-
naklaniyor. Bu egzersizleri yaparken tuhaf duygular hissedebilir-
siniz. Ancak her kadinin viicudunun bu egzersizlere verecegi ya-
mit farklidir. Onemli olan kendinize belirli yonde duygular ver-
meye caligmak. Sadece rahatlayin ve duygulariniza odaklanin.
Bu egzersizin amacinin, saglikli bir bedene sahip olmak ve cin-
sel organimizi kontrol etmek oldugunu unutmayiniz. Bu farkin-
dalik, viicudunuzu tanimada, onu kontrol etmede ve isteklerine
yanit vermede ilk adim.

Ne Kadar Sikhkla Yapmahsiniz?

Egzersizleri yapmak i¢in giinlin uygun bir zamanini seg¢in.
Bunlar1 yapmak zamanla kolaylasiyor ve giinde yalnizca birkag
dakikanizi ahyor Ik hafta boyunca, giinde iki kez olmak iizere
her bir egzersizi on defa yapin.

Egzersizleri giinde en az bir kere yaparak gelisme programi-
na devam edin. Gergekte, yasam boyu bu egzersizleri yapmak
vajina kaslarinin saglikl kalmasini saglar.

Bu boliimde yaptiklariniz sizi rahat hissettiriyorsa, dordiincii
boliimle devam edin.
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4
ZEVK ICIN DOKUNMA: KESIF

“Zevk” kelimesini duydugunuz zaman ne diisiiniiyorsunuz?
Fiziksel bir sey -masaj ¢ok sicak bir giinde havuza dalig ya da
duygularimizi igeren bir seyler- yaklasmakta olan tatil heyecani,
arkadaglik, bir isi dogru diiriist yapmanin verdigi tatminlik, his-
sediyor olabilirsiniz.

Zevk, fiziksel ve ruhsal duygularin birlesimi olabilir: Lezzetli
bir yemegin tadina varmak, tenis oynamak ya da giizel bir giinde
yiiriiyiise ¢ikmak. Duygusal ve cinsel zevkler de, fiziksel hisle-
rin, kiginin diigiince ve tutumlarinin birbiriyle etkilesimi sonucu
ortaya ¢ikar.

Etkilesimlerin uyandirdig1 zevk duygular herkesin kendisine
Ozeldir. Bunlan yagsaminizin akigini inceleyerek ve deneyimleri-
niz yardimiyla 6greniyorsunuz. Daha 6nce de belirttigimiz gibi
kadinlarin viicut kapasitelerini ve cinsel zevkleri dogru diiriist
bilmeden yetismis olmalan garip degil. Bu bilgiler olmadan ken-
dinizi tirkmiis ve iligki sirasinda cinsel tercihlerinizi agiklayamaz
halde bulmug olmaniz miimkiin. Viicudunuza nasil zevk verme-
niz gerektigini bilmek ve ondan gelen zevki kabul etmek, cinsel
olarak istediklerinize sahip olma konusunda size yardimci olabi-
lir. Dokunarak zevk alabileceginiz bolgeleri kesfetme diisiincesi
kendinizi nasil hissettiriyor? Bir¢ok kadmn i¢in bu ya ¢ok yeni ya
da 6nceden ogretildikleri gibi baski altinda tutulmas: gereken bir
diisiince. Viicudunuzu, bagkasina zevk vermesi gereken bir et
parcasi olarak gorebilirsiniz. Boyle bir diisiinceyle viicudunuzun

55



size de zevk verebilecegi diisiincesi yanlis gelebilir. Amaglarini-
z1 tekrar diisiiniin. Program bu noktada size yardimci olabilir.
Cinsel gelisim ve partnerle ya da partnersiz daha zevkli cinsel
ifadeler gelistirmek, kisisel bilgiyle baglamali.

Birkag¢ dakikanizi simdiye kadar yaptiklarinizi gézden gecir-
meye ayirin. Su ana kadar cinsellikle ilgili tutumlarinizi ve duy-
gularinizi diisiinmeye vakit ayirdimiz. Viicudunuza baktiniz, sek-
lini ve yapisini incelediniz. Viicudunuzu nasil gevsetmeniz ge-
rektigine ve onu tanimaya dair uzun bir yol katettiniz. Viicudu-
nuzda Ozel boliimlerle yakin olmak ve zevk almak icin onlara
nasil dokunmaniz gerektigi bir sonraki agamada. Kendinizi 6g-
renmek, yalniz basiniza ya da bir partnerle zevke ulagmanizi ko-
laylastiracak. Neden? Birgok sebebi var.

Zevk almak i¢in viicudunuzun neresine ve nasil dokunacagi-
niz1 bilmek partnerinizle bunlar1 paylagabilmeniz anlamina gelir
(Sekizinci ve dokuzuncu béliimlerde ele aliniyor). Bu her ikiniz
icin de cinsel deneyimlerin niteligini artirir.

Yapilan aragtirmalar bir¢ok kadin i¢in en kolay ve en giiclii
orgazmin mastiirbasyonla gerceklestigini *gbstermigtir. Hi¢ or-
gazm olmamis kadinlar i¢in mastiirbasyon yapmak, uyarilmayi
ve orgazm olmay1 saglar.

Mastiirbasyon orgazm olmak igin iyi bir yoldur. Bu yeni be-
ceriyi 0grenirken kan akisi cinsel organa dogru olur. Bu, orgaz-
min yaklastiginin habercisidir. Daha fazla orgazm olmaniz daha
fazla rahatlamanizi ve kendinize giivenmenizi saglar.

Biitiin "gercgekleri” bilmek, ¢ocukluktan beri mastiirbasyon
icin sOylenen kotii sozlerin listesinden gelmeyi kolaylagtirmaz.
Bu tutum ve davraniglar mastiirbasyonun olasi zararlari1 hakkin-
da yanlig bilgilendirmelerin sonucu. Mastiirbasyon yapmak
“anormal” degil, cinselligin normal ve dogal bir ifadesi. Birgok
kadin ve erkek yasamlar1 boyunca mastiirbasyon yaparlar. Eski
inanclarin aksine fizyolojik ya da psikolojik zararlari yoktur.
Hatta cinselliginizi 6grenmeniz i¢in iyi bir sans ve i¢inizdeki ki-
pirtilardan saglikli bir sekilde kurtulmanin yolu. Belki de size
mastiirbasyonun gelismemiglik oldugu 6gretilmisti. Cocukken
yaptiginiz ve evlendikten sonra yapmamaniz gereken bir davra-
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nis. Gergekte evli-bekar birgok yetiskin zaman zaman mastiir-
basyon yapar.

Bu konudaki kaygilardan biri mastiirbasyon yapmanin part-
nerle iliskiye girme arzusunu koreltecegidir. Bu diisiince fizyolo-
jik bir temele dayanmiyor. Ciinkii mastiirbasyon yoluyla orgaz-
ma ulagmak “kurumak, tiikenmek” anlamima gelmiyor. Arastir-
malar mastiirbasyonun partnerle cinsel iliskide olumlu etkileri-
nin olabilecegini gosterdi. Evlenmeden once ne sekilde olursa
olsun orgazmi yasamis kadinlarin evlendikten sonra esleriyle or-
gazma ulasmakta daha az zorlandiklar ortaya ¢ikti.

Son olarak, kadinlarin bazen ifade ettikleri ise mastiirbasyona
bagimli olma korkusu, ¢ok sik mastiirbasyon yapma ve orgazmi
ancak bu sekilde yasayabilmeleri gibi. Terapide gordiigiimiiz ka-
dinlarda “asir’” cinsellik diye bir sey yoktu. Kadinlar genellikle
mastiirbasyondan dgrendiklerini esleriyle cinsel iligkilerinin ni-
teligini artirmak i¢in kullanabiliyorlar. Bunu yapmanin yollar1 8-
10. boliimlerde agiklandi. Ciinkii viicutlarinin ve kendi cinsel
tepkilerinin daha ¢ok farkindalar. Bu kadinlar genellikle partner-
leri tarafindan oksanirken ve oral-anal seks yoluyla uyarilir ve
orgazm olurlar.

Gegici olarak kaygilarinizi bir kenara birakmay: deneyin.
Boylece ikinci boliimde basladiginiz gelisme ve kesfetme prog-
ramma devam edebilirsiniz. Zamanla ve pratik yaptik¢a baslan-
gicta zor gelen ve rahat uygulanamayan aktiviteler daha kolayla-
styor ve bir parganiz haline geliyor. Kendi kendinize zevk ver-
meyi veya mastiirbasyonu belki de yalnizca bu cinsel gelisim
programinda yapacaksimiz. Bu programi tamamladiktan sonra da
mastiirbasyon yapmaya devam edebilirsiniz. Sizin se¢iminiz. Bu
egzersizler yalnizca sizi ulagsmak istediginiz yere gotiirmeye yar-
dimci olacak bir arag.

Zevki Kesfetmek

Kendinize 30 dakika ayirarak baslayin. Size en uygun olan ve
hosunuza giden yolla gevseyin; dus almak ya da rahatlama eg-
zersizleri olabilir. Bulundugunuz odanin atmosferi rahatlatici ol-
mal1. Kendinize iyi davranin, seanslariniza 6zen gosterin.
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Kendinizi incelerken viicut losyonu, yag ya da pudra kulla-
nin. Losyonu ya da yagi, sicak suya koyarak isitmak miimkiin.
Bu s1viy: iizerinize dokerken size hog bir duygu verir. Ellerinizi,
kollarinizi ya da ayaklarinizi, bacaklarinizi ve viicudunuzun
diger boliimlerini hareket ettirerek baglayabilirsiniz. Dikkatinizi
viicudunuzda dolasan ellerinize odaklayin. Masaj yapin ve ken-
dinize degisik sekillerde dokunun. Viicudunuza zevk verin an-
cak kendinizi uyarmaya c¢alismayin. Ellerinizin gogiislerinize,
kaminiza, uylugunuza dokunmasina izin verin. -

Son boliimde kesfetmeye basladigimz degisik oksayis ve do-
kunuslan deneyin. Kendinize kars1 nazik olun ve viicudunuzun
size verdigi zevkin tadimi ¢ikarmaya bakin.

Elinizle dudaklan ve klitorisin bacagin1 bulun. Dudaklan ya-
vasca oksaymn, parmagimizi klitorisin yakinlarinda gezdirin. ki
parmaginizla klitorise yavas¢a masaj uygulayin ya da klitorisin
izerinde parmaginizla daireler ¢izmeye calisin. Ayni1 zamanda
iki elinizi birden kullanmak isteyebilirsiniz. iki elinizi de viicu-
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dunuzun farkli bsliimlerinde gezdirmek istemeniz de olasi. Zevk
almak icin viicunuzun degisik boliimlerini kesfedin. Gogiis ve
klitorisin yaninda kollarinizi ve baldirlarinizi da deneyin. Nasil
hissedildigini gdérmek i¢in vajinanin tam i¢ine dokunun. Hisset-
tiklerinize odaklanin, daha iyi hissedilen bolgelerde kalin. Viicu-
dunuzu kendinizle paylasin. Seans: bitirmeye hazir oldugunuz-
da, gergin hissettiginiz bolgelere yumusak bir sekilde masaj yap-
may1 deneyin. Go6zlerinizi kapayin, bumunuzdan nefes alip agzi-
nizdan geri verin.

Bu deneyimi nasil buldunuz? Beklediginizden daha az mu
yoksa daha ¢ok mu rahatsiniz?

Yukaridaki egzersize kadinlarin tepkisi farkli oluyor. Kaygili,
korkak, suglu, heyecanli, sinirli olabilirsiniz. Birka¢ duyguyu
birden de yasiyor olabilirsiniz. Bunlar kendinizi izliyor olmani-
zin sonu¢lari. Kendinize bakarken ne kadar acemi ve giiliing ol-
dugunuzu ya da baskalar ne yaptiginiz1 bilseydi nasil tepki vere-
ceklerini diislinmiig olabilirsiniz.

Her degisim asamasinin baglangicinda gozlemci roliinii alma
egilimi, korku ve utang duygularinin dogal bir sonucu olarak or-
taya cikar. Dikkatinizi tekrar viicudunuza verin. Bir dahaki bo-
liimde kisisel zevk aligimizi amrmak icin daha belirli"yontemler
ogreneceksiniz.

Uyarilmay bekliyor muydunuz?

Uyarildiktan sonra istemediginiz seyleri yapmay: deneyebi-
lirsiniz. Buna karsin zevke katilmaktansa tepkilere seyirci kalma
seklinde sonuglanmyor.

Iyi yapamadigimzi diisiiniip iiziilebilirsiniz. Bu, alacagimz
zevki boler.

$1md111k rahatlamaya caligin ve viicudunuzun hislerine yamt
verin. Su an i¢in bu tiir duygularinizin olmamasi normal. Yasadi-
giniz degisik duygular adlandirmay: 6grenmek zamaninizi ala-
bilir. Farkli olan yerlerinize odaklanmaya ve degisik dokunusg
stillerine verdiginiz tepkilere dikkat etmeye ¢aligin.

Bu aktiviteyle hayal kirikligina ugradiysaniz, daha yavas iler-
lemeniz gerekir. Kendinizi tanimanin énemini aklinizda bulun-
durun.

Tekrar baglamak istediginizi hissettiginizde bu egzer31ze geri
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dénmeye caligin. ilk olarak iiciincii béliimdeki rahatlama egzer-
sizlerinden birini ya da birkac¢ini yaparak kendinizi rahatlatmaya
calisin. Baslangicta yalnizca birka¢ dakikanizi ayirm. Daha rahat
olmaya basladiginizda zamani yavas yavasg artirin.

EKk Olarak Verdigimiz Tavsiyeler

Her seans1 gergek bir kesif haline getirmek icin bunlardan ba-
zilarini deneyin.

Seanslarimzi gerceklegtirdiginiz mekan. Yatak odasi diginda
ozel bir odaniz varsa bu yerleri deneyebilirsiniz. Bu programi ta-
kip eden kadinlardan biri, ilk birka¢ seansini ilik bir banyoda
yapmaktan zevk almis.

Pozisyonunuz. Oturmak, karninizin iistiine ya da yana yatmak
isteyebilirsiniz. Yastig1, viicudunuzun degisik boliimlerinin altin-
da hissetmek de hosunuza gidebilir.

Cegitli yaglar kullanin. Bebek yagi, vajinanizdan gelen salgi,
tiikiiriik, hepsi zevk-verici olabilir. Buna karsin parfiim ve benze-
ri maddeler kullanirken dikkatli olun. Cinsel organimizin derisi
cok hassastir. Alkol, losyon ve yaglarin icerdigi maddeler tahri-
se, yanmaya sebep olur. “K-Y” ya da “Lubrifax” adindaki su
bazli jelleri denemeniz iyi olur. Bunlar receteye gerek olmadan
eczanelerden satin alabilirsiniz. Bunlar vajinanizin i¢ini kesfe-
derken kullanabileceginiz zararsiz iiriinler.

Zaman. Ayirdiginiz zamanda esnek olun. Viicudunuzun degi-
sik boliimlerine konsantre olun ve kendinizi rahat hissettiginiz
bolgelerde daha cok zaman harcayin.

Bagska dokunuglar ve duygular kegfetmeye ¢aligin. Omegin
sert bir havlunun, bir kadife par¢asinin ya da ipek bir galin viicu-
dunuza dolandigini hissedin. Istediginiz kadar hiinerli ve yaratici
olun. Viicudunuzu uyandirmanin yollarini arayin.

Bir dahaki haftadan baslayarak bu kegifleri iki kere tekrarla-
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may: deneyin. Her birine 15-30 dakika ayirin. Viicudunuzun
zevk alan bolgelerini ve onlara dokunmanin yollarin1 6grendigi-
nizi hissettiginizde besinci boliimle devam edin. Bu egzersizi
yapmaktan rahatsiz olduysaniz ya da hos duygularn ayirt edemi-
yorsaniz, kendinize biraz daha zaman verin. Bir haftanizi daha
ayirin ve sonra besinci bdliime gecin.
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5
ZEVK ICIN DOKUNMAK: ODAKLANMA

Bir 6nceki boliim kisisel kesif igin bir baslangigti. Viicudunu-
zun hangi bdliimlerinin size zevk verdigini ve ne tiir bir dokunu-
sun degisik yerlerinize uygun oldugunu dgrenmenin iyi bir bas-
langi¢ oldugunu hissediyorsunuz belki de. Degisik yontemler
uygulasaniz da viicudunuzun size zevk vermedigini ya da yeni
seyler bulmadigimizini diisiiniiyor olabilirsiniz. Hepimizin degi-
sik gelisim yapilan vardir, degisim bazen bir asamadir, bazen ani
bir hamledir. Hepinizin kendinize 6zgii yapisi var. Bu yiizden
degisimin ¢abucak olmasi i¢in sabirsiz olmaktansa kazanimlari-
mz1 degerlendirmeye caligin.

Ayni zamanda, bu boliimde yer alanlarla kendinize zevk verme
yeteneginizi gelistirmek icin size bir sans verecegimize inaniyo-
ruz. Kisisel zevk alma seanslarinda konsantrasyonunuzu saglaya-
bileceginiz ve havaya gireceginiz yontemleri tartisacagiz. Ome-
gin, bedenen rahat ve ¢evik hissetmek i¢in yapabileceginiz egzer-
sizleri ve cinsel iligki sirasindaki hareketlerinizde daha rahat ola-
bilmeniz hakkinda konusacagiz. Ayrica baz1 kadinlarin duygusal-
cinsel hislere odaklanmak i¢in zeka seviyesini artirmaya yardimci
oldugunu diisiindiikleri egzersizleri sizinle paylasacagiz.

Kisisel zevk alma seanslariyla devam edeceksiniz. Hangi za-
manlarda hangi uyaricilardan etkilendiginizi 6greneceginizi ve
zevk almak ic¢in cinsel organiniza dokunmada daha rahat olmaya
baslayacaginizi umut ediyoruz. Kugkusuz hepsini bir anda 6g-
renmeyeceksiniz. Viicudunuzun verdigi tepkiler her seferinde
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farkli olabilir, fakat her zaman nasil hissettiginiz hakkinda bilgi
saglar. Kendinizi motive etmenin ¢esitli yollarim1 6grenmek ve
rahatlamaya baslamak i¢in kendinize ii¢ ya da dort seans siire
taniyin.

Kisisel zevk alma seanslarinin herhangi birinde zevk almakta
zorluk ¢ektiginiz zaman, bunun basarisizlik anlamina gelmedigi-
ni aklinizda bulundurun. Béyle zamanlarda zorlugun neden kay-
naklandigin1 bulmaya ¢aligin. Giiniin erken saatlerinde iiziicii bir
seyler mi oldu? Stresli misiniz? Beyninizde bir siirii diisiince mi
var? Ilerlemenizin hangi noktada yavagladigim bulmaya galigir-
ken size onerilerde bulunacagiz.

Bazi kadinlar cinsel organlarina dokunurken gergekten zevk
alip almadiklarindan emin olmadiklarim belirttiler. Bir kadin,
“Degisik bir duygu, ancak zevk olup olmadigindan emin degi-
lim” dedi. Sizin i¢in bunlar yeni duygularsa, baslangicta bunlar
adlandirmayi zor bulabilirsiniz. Kotii olmadiklan siirece kesfe-
din ve devam ettirin. Hosunuza giden uyaricilar1 gelistirmek icin
kendinize yeterli zaman verin ve degisik durumlar yaratin. Bir-
kag¢ dakikaligina zevk aliyor ya da orgazma yaklasiyor ve sonra
zevkinizi kaybediyorsaniz iiziilmeyin: Bu 6zellikle cinsel duygu-
lan denemeye bagladiginizda normal bir durum.

Hazir Olmak

Simdi ya da giiniin ilerleyen saatlerinde 30 dakikalik bir se-
ans daha yapmaya calisin. Her zamanki hazirliklarinizi yapin.
Viicudunuzun ¢esitli bdlgelerine dokunun, onlar1 oksayin ve cin-
sel organiniz da icinde olmak iizere en zevk veren yerlere odak-
lanin. Sonra hangi tiir dokunus ise yariyorsa onu kullanarak zev-
kin devam etmesini saglayin.

Bitirdikten sonra, asagidaki sorular iizerinde diigiiniin: Bu
boliimdeki en zor egzersizler hangileriydi? Nelerin iyi gittigini
ve nelerin sizi zorladigini tanimlamaya caligin. Genelde zorluk
cekilen bolgeler: a) Seansa hazir olmak. Giiniin yorgun ya da
stresli olmadiginiz bir zamaninda kendinize rahatsiz edilmeyece-
giniz bir vakit ayiriyor musunuz? b) Aklimizda birgok diisiince
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oluyor ve kendinize konsantre olmakta gii¢liik mii ¢ekiyorsu-
nuz? c) Cinsel organinizin uyarilmasini giic mii buluyorsunuz.
Belki de higbir oksayis bir digerinden daha iyi hissettirmiyor?
Ilerlemenin ¢ok hizl1 gerceklesmesini bekliyor olabilirsiniz. Sa-
birli olmaya ¢aligin.

Mastiirbasyonla ilgili hdld olumsuz diisiinceleriniz olabilir.
Bu tiir diisiinceler mastiirbasyon yoluyla zevke ulagsmay: zorlas-
tirabilir. Mastiirbasyon hakkindaki endiselerinizle basa ¢ikmak
da zaman alacaktir. Amacinizin, viicudunuzu tanimak ve size ve-
recegi zevklerin tadina varmak oldugunu hatirlayin. Sonunda,
mastiirbasyonu ne kadar siklikla yapacaginiz sizin segiminiz.
Cinselliginiz insan olarak ifadenizin bir pargas1 ve yasaminiza
her agidan hakim olmasini hemen bekleyemezsiniz. Bu yiizden
mastiirbasyon hakkindaki endiseleriniz ne olursa olsun hepsi
gercek ve onemli. Kisisel zevk aliglariniz1 kesfetmeye devam et-
mek icin onlardan tamamen kurtulmaniza gerek yok. Bunun ye-
rine bizim Onerimiz mastiirbasyon yapmaya olumlu bakmaniz.
Omegin, rahatlayin, zevk alin, daha gehvetli olun. Neden dene-
memeniz gerektigine dair eski diisiincelerinizi bir kenara birakin
ve size kazandiracaklarina odaklanin.

Size en ¢ok zevk veren uyarici ne tiirdii? En ¢ok duyarlilig1 ne
zaman farkettiniz. Ne tiir baski, oksayis, ritim sirasinda ve cinsel
organiniz hangi konumdayken uyarici en iyi hissediliyor? Hos
duygular genelde gelip gider, bu yiizden bir bolgede hissizligin
farkina varirsaniz bagka bir yere dokunmayi deneyin.

Cinsel uyarilmay: yagayip yasamayacaginiz konusunda
kaygilariniz var mi? Bu belki de kisisel uyarilma sirasinda mey-
dana gelen en ¢ok bastan ¢ikarici ve en az yardimei olucu bir du-

‘rumdur. Kendinizi mantik olarak tepkilerinizi “izliyorken” bul-

dugunuz zaman bu diisiincelerden siyrilmaya ve viicudunuza
tekrar odaklanmaya ¢aligin. Viicudunuzun ellerinize verdigi tep-
ki nasil ellerinizin ve viicudunuzun birbirlerine verdikleri tepki-
leri bir tiir iletisim sekli olarak diisiiniin.

Biitiin seanslariniz ayn1 olmayacak. Bazen hicbir sey olmadi-
g1 hissedeceksiniz, bazen de ilerleme kaydettiginizi. Bu herke-
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sin denedigi dogal bir gelisim asamasi. Bu yiizden ilerleme ya-
vas oluyorsa stres yapmayin. Seanslan birbirleriyle karsilastirma
gerekli. Her bir seansi1 yalnizca kendinizi tanimaniz igin yeni bir
sans olarak degerlendirin. Ozellikle hig ilerleme gostermedigini-
zi diislindiigiiniiz zaman, bu zor. Sizin i¢in zor olan bir seansla
karsilastiginizda bunlan yapmay: deneyin:

a) Seansinizdaki kiigiik ayrintilan diisiiniin ve ge¢mistekin-
den daha iyi giden “kii¢iik” seyler bulmaya calisin. Kendinize
dokunurken daha rahat olusunuz ya da daha 6nceden farketme-
diginiz bir uyaricidan zevk almak. Seansimizda ¢ok az da olsa
ilerleme gosteren yonler i¢in kendinize kredi verin.

b) Sizin i¢in hayal kiriklifiyla sonu¢lanmis bir seanstan neler
Ogrenebileceginizi diisgiiniin. Neden bdyle oldugunu diisiiniin.
Cok fazla sey mi bekliyordunuz? Cok siki m1 denediniz? Havaya
girmede ya da konsantre olmada zorluklar m1 yasadiniz? Bagla-
diginmizda bagka bir sey i¢in iizgiin miiydiiniiz? Olas1 sorunlar ta-
nimlamak bir baglangi¢, bunun i¢in girisimde bulunmak zaman
ve sabir gerektirir.

Kisisel Zevk Almaya Odaklanmanin Yollari

Seanslarinizda daha ¢ok katilimci olmaniza yardimei olabil-
mek icin agagida bazi tavsiyeler var. (zihnen ve fiziken) Ilk ola-
rak bazi1 duygusal “rahatlama” egzersizlerine deginecegiz. Sonra
duyulara odaklanmayi tartigacagiz. Ve son olarak porno yayinlar
ve fantazilerden bahsedecegiz.

Birkag “Rahatlama” Egzersizi

Buradaki egzersizler ¢esitli konularda size yarar saglayabilir.
Egzersizleri yaparken cinsel aktivitelerde yer alan kaslar1 kulla-
nacaksiniz. Bu yiizden kaslar1 kuvvetlendirmeye ve cinsel uya-
rilmaya eslik eden fiziksel gerilmeye alismaya yardimci olacak-
tir. Ayrica bu egzersizlerden bazilari, cinsel aktiviteler sirasinda
yapilan bazi hareketleri pratik yapmanizi saglayacak. Gegmiste
hareketleriniz yoluyla cinsel duygulariniz1 ifade etmekte cekin-
gen davranmis olabilirsiniz. Seks sirasinda hareketlerinizde rahat
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olmak, duygusal ve fiziksel agidan onemli olabilir. Egzersizler
genellikle insanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerine de yar-
dimci olur. Omegin, baz1 insanlar kendilerini daha “canli” hisse-
derler. Bu egzersizler yapilmaya devam edildigi siirece daha
enerjik ve cevik hissedilmesi anlamina gelebilir. Egzersizler psi-
kolojik destek de verir: Viicudunuzun ¢alismasinda ve hissettik-
lerinizde daha ¢ok kontrol sahibi olacaksiniz. Egzersizi bu agi-
dan 6nemli buluyorsaniz, yer verdigimiz genel egzersizler plani-
n1 kullanmak isteyebilirsiniz. B1b11yografyada bunun i¢in bazi
giizel kitaplar 6nerdik.

Oniimiizdekiler “gerginlestirici” egzersizlerdir, temel olarak
rahat hareket etmenize ve rahat olmaniza yardimci olmak igin
planlandilar. Hepimiz siki kaslara sahibiz. Baz1 durumlarda bu
kaslar gerilimi yansitir. Diger durumlarda bu kaslar ya hig¢ kulla-
nilmamistir ya da gerginlestirilmemistir. Yetiskinlik doneminizin
biiyiik bir boliimiinde bu kaslarin bazilar1 uykuda ya da cansiz-
dir: Egzersizlerin bazilar bilinen yoga pozisyonlari, digerleri bi-
oenerjik viicut terapilerinde kullanilanlar. Burada yalnizca birka-
cin1 Onerecegiz. Bunlari yararli bulur ve daha fazla egzersiz is-
terseniz, bunlar1 ve daha fazlasini igeren Jack Lee Rosenthal ta-
rafindan yazilmis “Orgazm Olma” kitabim alabilirsiniz.

Bol kiyafetler giymeniz ya da ¢iplak olmaniz iyi olur. Viicu-
dunuzun hareketlerini gérmek i¢in biiyiik bir aynanin yardimi
olabilir. Baglangigta egzersizleri yapmada titiz olabilirsiniz. Mii-
kemmel yapamamak sizi iizmesin. Onemli olan egzersizleri ya-
parken ve yaptiktan sonra fiziksel duygulariniza konsantre ol-
mak ve egzersizleri bir¢cok kez denemek. Ne kadar yapacaginiz
ve nasil deneyeceginize kendiniz karar verin. Cok zor goriinen-
leri azaltin ve kademe kademe en agirina dogru calisin. Gegmis-
te sirt agris1 gibi fiziksel sorunlarimiz olduysa dikkatli olun. En-
diseleriniz varsa doktorunuza danigin ve egzer51zler1 denemeye
baslamadan 6nce onun fikrini alin.

Nefes alip vermek. Nefes aliglarimiz duygusal durumumuza
gore degisir. Seanslann en baginda rahat kalabilmek i¢in nefes alip
vermeniz gerekiyordu. Simdi ba§1aym Agzmlzl hafifce acik tu-
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vayla doldurun. Sonra her yoldan nefesinizi verin. Bir siireligine
durun, sonra tekrar baslayin. Periyodik olarak nefes alig verisinizi
kontrol edin ve nefesinizi tutmadlglmzdan emin olun. Nefesinizi
tutmak gerginlik belirtisi olabilir ve bu fiziksel duygulardan zevk
almayi, onlara tamamiyle odaklanmay zorlagtirabilir.

Gdogiis ve Boyun Egzersizleri. Gogiis bolgenizdeki gerginligi
gevsetmek icin bu basit egzersizi deneyin. Sirtiistii yatin. Derin
nefes alirken kollarinizi kaldirin sonra baginizin iistiinde yiiksek
bir kemer yapin. Nefesinizi geri verirken kollarinizi asag: indi-
rin. Bunu bes kere tekrarlayin. Sonra tersini uygulayin: Nefes
verirken kollarinizi kaldirip nefes alirken kollarinizi indirin. Bes
kere tekrarlayin. Son olarak ilk yaptiginiz gibi uygulayin. Nasil
hissediyorsunuz? Viicudunuzda neler fark ediyorsunuz?

Ellerinizde ve yiiziiniizde hafif bir karincalanma hissedebilir-
siniz. Bu iyi ve normal. Bunlarin olmasina izin verin. Bir baki-
ma orgazmdan sonra olusan uyusukluga benzer. Egzersiz yapar-
ken genellikle uyusma olur. Yapmak istedigimiz bu tiir duygula-
ra uyum saglamak tipki cinsel uyarilma esnasindaki duygulara
uyum saglama gibi.

Boyun Germe. Parmaklarinizi boynunuzun arkasina koyun ve
kafatasimiz boyunca olan kaslardaki gerilmeyi hissedin. Bu bol-
ge ve alin birlikte ¢aligarak agriya sebep olur.

Kiiciik sert bir topa ihtiyaciniz olacak. Yere uzanin, topu boy-
nunuzun arkasina yerlestirin ve basimizin agirligini topa vererek
rahatlayin. Gergin yerleri hissetmek igin baginizi dondiiriin. Ger-
ginligi hissetmek i¢in topu One arkaya dogru hareket ettirin. Ta-
mamen rahatlayin. Nefes almaya devam edin.

Almimiz igin “go6zliik oksama” hareketini yapin. Bagparmagi-
mz ya da isaret parmaklarinizla kaslarinizin ordan sakaklara ve
kulaklarin iistiine kadar olan bolgeyi ovun. Parmaklarinizla goz-
liik takilan yeri 1zley1n On kez tekrarlayin.

Simdi yapacaginiz istege bagli bir egzersiz. Otururken ya da
yatarken yapabilirsiniz. Pelvic hareketlerle derin nefes almaya
ve alt arka boliimii gevsetmeye yardimci olmak igin olusturuldu.
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(pelvis: kadinin cinsel organi) Bazi kadinlar bu egzersizi adet
agrilarini azaltmas: bakimindan yararli buldu.

Surtiistii yatin. Nefes alirken pelvisinizi geriye dogru cekin.
Nefes verirken pelvisinizi dne dondiiriin. Bunu yavasca deneyin
ve sonra rahat birakin. Hareketleri pratik yaparken ellerinizin
kalgcanizda durmasi yardimci olabilir. Bunu bes dakika deneyin-
acele etmeyin ve pelvic hareketlerle nefes alig veriglerinizin egit
zamanda olmasini hatirlayin.

Pelvic duygularinizin daha ¢ok farkina varmak icin dizlerini-
zi biikiip sirtiistii yatin. Kalganizi havaya kaldirin ve pelvisinizi
ziplatin. Bunu karninizda da deneyin ancak viicudunuzu kaldir-
mak icin ellerinize ihtiya¢ duyabilirsiniz. Ziplarken ayaklarinizi
duvara desteklemenize yardimc olacaktir.

Bilinen bir yoga egzersizi pelvic hareketleri pratik yapmaniz
icin bir sans verir. Bacaklariniz biikiilmiis dizleriniz havada sir-
tiistli yatin. Nefes alirken pelvisinizi hafifge kaldirin (her seferin-
de bir omurga kemigi), kuyruk kemiginden baslayin. Bunu ayak-
larinizi ve omzunuzu dinlendirene kadar devam edin. Yavasca
ve nazikge eski halinize gelin. Bunu on kere tekrarlayin. Zama-
ninizi buna verin. Agn ya da rahatsizlik hissederseniz durun.

Denediginiz bu egzersizler hakkinda neler hissediyorsunuz?
Hepsini yapamamig olmaktan cesaretiniz kirilmig olabilir. Viicu-
dunuzu gevsetmek icin kendinize zaman verin. Baslangicta bir-
cok kadin kendini beceriksiz hissediyor. Bazilar zor, bazilar ko-
lay gelmis olabilir. Bir saniyenizi ayirin ve egzersizler siiresince
neler hissettiginizi diisiiniin. Iyi mi hissettiniz? Herhangi bir ha-
reketten dolay1 duygusal agidan rahatsiz miydiniz? Bu seks sira-
sindaki aktif hareketlerin sizin i¢in yeni olmasindan ya da ne ka-
dar aktif ve agik olmak istediginizden emin olmadiginizdan kay-
naklanabilir.

Bu egzersizleri yararli bulduysaniz, viicudunuza iyi geldlgml
diisiiniiyorsaniz, uygun olan her durumda yapin. Buna karsin bu
egzersizleri yapmak sizi cinsel iligki hakkindaki olumsuz diigiin-
celerinizle etkilesime sokabilir. Ornegin, cinsel iligki sirasinda
uygulanan bazi pozisyonlarin seksi rahatsiz ve hos olmayan bir
konuma getirmis oldugunu hatirlayabilirsiniz. Bu egzersizleri
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gecmiste doyurucu olmayan kaliplarin degismesi i¢in ek bir yol
olarak gormeye calisin. Bunlar gercekte cinsel aktivitelerin
icinde yer almadan 6nce, fiziksel ve ruhsal olarak sizi serbest ha-.
reketlere hazirlayan bir tiir “deneme”.

Duygulara Odaklanma

Bu prosediir i¢sel duygularimizi pratik yapma olanag: saglh-
yor. Rahatsiz edici diisiincelerle. basa ¢ikmaniza ve seansa hazir
duruma gelmenize yardimci olacak. _

Ik olarak rahat, dis etkilerden uzak 6zel bir odada uzanin.
Gozlerinizi kapamanizi ve odadaki seslere kulak vermenizi iste-
yecegiz. Farkina vardiginiz degisik sesleri ayirmaya cgaligin. Bir-
kag¢ dakikanizi ayirin ve devam etmeden bunu deneyin.

Dikkatinizi verdiginiz sesler neydi? Belki de yoldan gecen
arabalarin sesini, buzdolabinin motorundan gelen sesi ya da ken-
di nefesinizin sesini fark ettiniz. Bu seslere gercekten konsantre
olmaya bagladiginiz zaman, belki de tipki ellerinizin hissi gibi
baska duyarliliklarin da farkinda degildiniz. Bunun sebebi far-
kinda olmanin bir fener gibi olmasi. Bir tek nesne aydinlaniyor
ve digerleri golgede kaliyor. Bu egzersizi yaparken viicudunu-
zun belli boliimlerine odaklanarak pratik yapmanizi isteyecegiz.
Ilk olarak direktifleri okuyup sonra egzersiz boyunca gozlerinizi
kapali tutmak isteyebilirsiniz. Ya da basamak basamak da ilerle-
yebilirsiniz. Okuma, odaklanma, tekrar okuma,... Kaset galariniz
varsa prosediirli ona kaydetmek isteyebilirsiniz. Boylece tek
yapmaniz gereken yalnizca dinlemek. Yaninda kendinizi rahat
hissedebileceiginiz birisinin size basamaklar1 okumasi da bagka
bir fikir.

Duygulara Odaklanma Egzersizi. Gozlerinizi kapatin ve gev-
seyin. Gergekten rahat misimz? Pozisyonunuzu hafifce degistire-
rek daha ¢ok rahat olup olmayacagimizi goriin. Simdi nefes alig
veriglerinize dikkat edin. Havanin burnunuzdan ya da agzinizdan
ve bogazimizdan cigerlerinize dogru hareketini hissedin. Hava
cigerlerinize girip ¢ikarken gogsiiniiziin ve karninizin nasil oldu-
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guna dikkat edin. Beyninizin bagka diisiincelerle mesgul oldugu-
nu anlarsaniz, dikkatinizi tekrar nefes alig veriginize toplayin.

Simdi ayaklarinizla baslayin. Parmaklariizdaki hisse konsant-
re olun. Ayaklarinizi ve parmaklarinizi saga sola, yukari asagi
hareket ettirin. Sicak, soguk, siki, gevsek, karincalanmis, agir ya
da hafifler mi? Ayak bileklerinize, dizlerinize ve baldirlariniza
dogru yukari ¢ikin. Bunu viicudunuzun her bir bdliimiine bir da-
kika ayirin yavasga yapin.

Simdi cinsel organiniza odaklanin. Dudaklardaki, klitoristeki
ya da vajinadaki histen haberdar misiniz? Vajina kaslarinizi si-
kin. Bunun cinsel organinizda yarattig1 hisse odaklanin.

Ellerinize gecin. Sikilar m1 yoksa gevsek mi? Ellerinizin ve
kollarimizin yer ya da yatakla temas ettigi yere konsantre olun.

Omuzlariniz, boynunuz ve basinizla devam edin. Her bir bo-
liime ayn ayn odaklanmaya calisin. Agirlik ya da sikilik hissedi-
yor musunuz? Kafatasiniz gergin mi yoksa gevsek mi? Ne tiir
kokularin farkindasimiz? v

Tekrar nefes alis verislerinize dikkat etmeye baslayin. Birkag
dakika buna odaklanin. Derin derin nefes alip verin ve rahatla-
manin zevkini ¢ikarin.

Bitirdiginizde, asagidaki sorular iizerinde diisiiniin: 1) Egzer-
sizler boyunca genel havaniz nasildi; rahat, uykulu, sakin, uya-
rilmig? 2) Aklimizda bagka diisiinceler oldugfunu ve diisiinceleri-
nizi tekrar viicudunuzda toplamaniz gerektigini hissettiniz mi?
3) Cinsel organiniza odaklanmak viicudunuzun diger boliimleri-
ne odaklanmaktan daha m1 zordu?

Mastiirbasyon seanslarinizdan 6nce bunu, g¢esitli durumlarda
denemelisiniz. Baz1 kadinlar bu egzersizin seansin havasina gir-
mek i¢in iyi bir 6n adim oldugunu anladilar. Viicudunuzun hisle-
rine konsantre olmak ve birka¢ dakikaligina dis diinyanin kapila-

_nn1 kapatmak zevk almaya baslamak i¢in 6nemli bir basglangig.

Porno Yayinlar

Gectigimiz sayfalardaki iki boliimde viicudumuzun duyusal
ve cinsel hislerine odaklanma yollarina degindik. Porno mater-
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yalleri okumak ya da onlara bakmak seansa hazir duruma gelme-
nize ya da cinsel zevklerinizi gelistirmenize yardimci olabilir.

Duyusal-cinsel ifadelerin degisik sekillerini kesfetmek cinsel
gelisimin bir pargasi. Erotik konular miizik, resim, edebiyat ve
fotograf gibi bir ¢ok sekilde islenir. “Erotik” kelimesi, cinsel ola-
rak goriilen ve materyali okuyan ya da ona bakan kigide cinsel
duygular uyandiran anlamindadir. Erotikligin cinsel uyarilma
acisindan yararl bir yol oldugunu goriiyoruz. Ayrica nelerin sizi
etkiledigini ortaya ¢ikarmaniza da yardimci olur.

Bircok kadin gibi $iz de dergilerdeki pormo hikayelerden ya
da pomo resimlerden heyecanlandiginizi gorebilirsiniz. Boyle
bir sey gerceklestiginde neler hissediyorsunuz? Karngik diisiince-
lerinizin olmasi normal. Kadinlara genellikle cinsel duygularini
gozardr etmeleri 6gretilmistir. Kadinlarin cinselligi {izerine ya-
pilmis calismalar, bir¢ok kadinin viicutlarinin cinsel tepkilerin-
den tamamen habersiz olduklarini gostermistir. Diger kadinlar
cinsel uyarnilmay: genital zonklama ya da viicudun gerginligin-
den kaynaklanan rahatsiz edici duygular sanip yanlis degerlendi-
riyorlar. Seks terapilerine katilan bir kadin, yazin 40 derece sica-
ginda, meme ucunun sertlesmesini uyarilma yerine iisimek ola-
rak yorumladi.

Uzun siire boyunca kadinlarin erotiklige ilgi duyma, bu tiir
seylerden heyecanlanma konusunda erkeklerden farkli olduguna
inaniliyordu. Kadinlarin porno yayinlardan ¢ok romantik icerikli
materyalleri tercih ettikleri diisiiniiliiyordu. Bu son zamanlarda
yapilan arastirmalarda dogru olmadig: anlasilan kadin cinselligi
hakkinda bagka bir efsane. Kadinlar cinsel konulu hikayelere,
filmlere ve fantazilere agiklar. Omegin, sevisen iki insanin anla-
tildigin1 duyduklan zaman, ister istemez manzaray: gozlerinde
canlandirarak uyariliyorlar. Bu romantik temalarin iglendigi
filmlerin, vb kadinlar i¢in ilgi ¢ekici olmadig1 anlamina gelmez.
Erkeklerde oldugu gibi kadinlarda da birbirleriyle sevismekten
zevk alan iki insanin anlatilmasi ya da goriilmesi cinsel uyaril-
maya sebep oluyor. Bu yiizden ge¢miste filmlerdeki ya da kitap-
lardaki seksi sahnelerde heyecanlandiysaniz ya da kadinlar uya-
rilamaz diye diislinerek-kendinizi engellemeye calistiysaniz, si-
zinle ilgili hi¢ bir sorun olmadigim aklimizda bulundurun. Porno
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yayinlarla ilgili sucluluk, utangaclik ve rezillik gibi diisiincelere
sahip olabilirsiniz. Hatta sehvet uyandiran resimlerden kitaplar-
dan uzak durmay1 denemis de olabilirsiniz. Ya da bu tiir yayin-
lardan hos olmayan, igren¢ diye nitelendirebileceginiz birkagini
goriip hepsinin korkung olduguna karar vermis olabilirsiniz.

Pomo igerikli tiim yayinlar insana hos gelmeyebilir bu yiiz-
den ¢iplak bir viicuda ilk bakiginizda otomatik olarak uyarilmay:
beklemeyin. Bu konuda secici olmaniz iyi. Sizden istedigimiz
pomo yayinlan cinsel zevklerinizi artirmaniza yardimeci olarak
gormeniz ve bu sekilde kullanimin normal ve saglikli oldugunu
hissetmeyi zamanla 6grenmeniz. Agik fikirli olmamz ve kesfedi-
ci yoniiniizii kullanmaniz, eski tutumlarinizi degistirmenize ve
kendi cinselliginizi bir par¢a daha tanimaniza yardimci olacaktir.

Kadinlara, onlan etkileyen yaynlarin ne tiir oldugunu sora-
rak olusturdugumuz, kitap ve dergilerin yer aldig1 bir liste ekle-
dik. Bunlan “erotik” olarak nitelendirsek de hepsi tamamen cin-
sel degil. Omegin, “Fransiz Yiizbasinin Kars1” ve “Gecenin
Teklifi” pomo olmayan, miistehcen ya da romantik yayinlar.
“Baba”da cinsellik yaninda sinirlilik ve vahget de konu edilmis.
Bunlardan bazilar1 hosunuza gidecek ve bazilar1 gitmeyecektir.
‘Aym1 sekillerde dergilerdeki resimlerden bazilari hosunuza gide-
cek bazilar size bir sey hissettirmeyecek, bazilar1 da kotii gele-
cektir. Kitaplarn filmlerin ya da dergilerin ¢ogu erkek miisteriler
g6z oniinde tutularak hazirlandig: igin (¢iinkii geleneksel olarak
bunlar satin alanlar erkekler) hosunuza gidecek bir seyler bula-
bilmek i¢in muhtemelen bir siire aragtirmak zorunda kalacaksi-
niz. Bu tiir kitaplarin dergilerde reklami oluyor ya da kitapgilar-
da ve hatta bazi siiper marketlerde kolayca bulunabiliyor. Bazila-
11 icin ise siparis vermek ya da yetigkinler icin kitap satan bir
diikkandan almak zorunda kalabilirsiniz. Giinlimiizde bu tiir yer-
ler cogaliyor ve erkekler kadar ¢ok olmasa da kadinlar da bu
diikkanlarda aligveris yapiyor. Siz de bunu yaparken rahat olabi-
lirsiniz. Rahat clamayacaksaniz da bagka segenekler var.

Kitaplar
Kiz ve Erkekler Birlikte- William Goldman
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Pamuk Sekeri- Maxwell Kenton
Dolandirici - Harold Robbins

Cifiler- John Updike

Anais Nir'in Giinliigi- Anais Nin
Doktor Zhivago - Boris Pasternak
Fanny Hill - John Cleland

Seytan’in Cicekleri- Charles Baudelaire
Yasak Cicekler - Nancy Friday
Pinarbagi - Ayn Rand

The Four-Cated City - Doris Lessing
Tilki- D. H. Lawrence

Fransiz Yiizbaginin K arisi- John Fowles
Baba- Mario Puzo

Grup- Mary McCarthy

Mutlu Hirsiz- Xaviera Hollander

Seksin Zevki- Alex Comfort

Kama Sutra - Vatsayana .

Lady Chatterley’in Sevgilisi - D.H. Lawrence
Ask Siirleri- Anne Sexton

Madame Bovary - Gustave Flaubert
Daha Fazla Zevk- Alex Comfort

Benim Hayatim ve Agk- Frank Harris
Gizli Bah¢cem - Nancy Friday

Myra Breckinridge - Gore Vidal

Inci- anonim

Sheikh Nefzaovi’ nin Kokulu Bahgesi anonim
Peyton Place - Grace Metalious

Romeo ve Juliet - William Shakespeare
Hisli Kadin- “J”

Ogullar ve Sevgililer - D.H. Lawrence
“O” nun Hikayesi - Pauline Reage
Gecenin Teklifi- F. Scott Fitzgerald
Yenge¢ Dénencesi - Henry Miller
Oyuncak Vadisi- Jacqueline Susanne
Bakire ve Cingene- D.H. Lawrence
Asik Kadin- D.H. Lawrence
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Sizin seanslariniz. Zevk alma seanslanniza en az haftada i¢ ke-
re 30-45 dakika ayirmaya c¢alisin. Cinsel olarak ilginizi ¢eken por-
no yayinlan kullanin, dergilerdeki resimlere bakin. Dergilere ya da
kitaplara bakarken kendinizi uyarmaya baslayabilirsiniz ya da cin-
sel organinizda zonklama gibi hog duygular olusana kadar bekle-
yebilirsiniz. Kendinize dokundugunuzu hissedebilirsiniz. Baktig-
niz dergiler, kitaplar zevk aligmiza engel oluyorsa onlan bir kenara
birakin ve tiim dikkatinizi fiziksel duygularinizda toplayin.

Giiniin erken saatlerinde okudugunuz ancak heyecanlanmadi-
g1z bir parcadan onu daha sonra diisiindiigiiniizde uyarilabilir-
siniz. Boyle olunca, kendinizle bagbasa kalabileceginiz bir yer
bulun ve kendinizi uyarmaya c¢aligin.

Sehvet uyandiran dergiler, resimler... Bunlar1 kullanmay: bir
kag¢ kez deneyin ve hosunuza giderse istediginiz zaman yapmaya
devam edin. Bunlara bagimli hale geleceginizden kaygilaniyor
olabilirsiniz. Bunu su anda kendiniz i¢in 6zel olarak yaptiiniz
bir sey olarak gérmeye calisin. Nelerin sizi uyardigini 6grenme
asamasinda pomno kitaplara ya da resimlere su an ilerde bakaca-
gimizdan daha sik bakmak isteyebilirsiniz. Duygularinizin ve de-
neyimlerinizin kesfi i¢in iyi bir yontem olabilir.

Fantazi

Viicudunuza odaklanmaniza yardimci olabilecek bagka bir
yolda fantazilerdir. Baz1 zamanlar aklimz bagka diisiincelerde ol-
dugu i¢in viicuduriuzun uyariciya tepki vermedigini goriirsiiniiz.
Onceden de sdyledigimiz gibi, cinsellikten zevk almak viicudu-
nuzu ve beyninizi kapsiyor. Fantazi bunu saglamanin bir yo-
ludur. :

Hepimiz bazi zamanlarda fanteziler kurmusuzdur. Otururken
birseyler okurken ya da ¢alismamizin tam ortasinda aniden ken-
dimizi hayal kurarken bulabiliriz. Riiyalar ve hayaller fantezinin
bir gesitidir. ikisi arasindaki fark riiya goriirken uykuda olmamiz
ve kendimizi kontrol edemememiz, digerinde ise kendi sahnemi-
zi bilingli olarak kendimiz olusturmamiz.

Cinsel fanteziler kurarken kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Bunu yapmak kolay mi, zor mu ya da simdiye kadar hi¢ dene-
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mediginiz bir sey mi? Bazi kadinlara gore fantazi kurmak kolay.
Bunu kendinize 6gretebilirsiniz. Bu kendinizi iyi hissetmeniz ve
kendinize glivenmeniz anlamina geliyor.

Bazen kurdugumuz fantaziden korkabiliriz. Esimiz diginda
birini fantazimize dahil edersek ya da gercekten hosumuza git-
meyecek ve gercek hayatta olmayacak bir seyi diislersek bu ne
anlama gelir? Size bir seyi yapmak kadar onu diisiinmenin de
kotii oldugu dgretilmis olabilir. Boyle korkulariniz varsa, cinsel
fantazileri bir ¢ok kadin ve erkegin yasamlan boyunca yaptiklari
normal bir olay olarak goriirseniz bu korkularinizla baga ¢ikma-
niza yardimci olabilir. Fantazi kurmak onu mutlaka yapmaniz
gerektigi anlamina gelmez. Fantazi kurmanin giizelligi, gercekte
ki limitlerin 6tesinde 6zgiirce diislinmekten gelir.

Fantazileriniz bagka bir kadinla cinselligi igeriyorsa bu escin-
sel oldugunuz anlamina gelmiyor. Ya da fantazilerinizde birinin
sizden zorla cinsellik istemesi (ellerinizi kollarinizi baglamasi
gibi) yer aliyorsa bu sorunlu oldugunuzu gostermiyor. Kadinlar
arasinda bu tiir fantazilere sikca rastlaniyor ve bunlardan zevk
alma cinsi sapiklik olmuyor. Fantaziler bircok amaca hizmet edi-
yor. Zevkli, heyecanli olaylar, davraniglar1 denemenin bir yolu;
yaratici giicii digariya vurma ve arzular tatmin etmenin bir yolu.

Nancy Friday’in yazdig1 “Gizli Bah¢cem” ya da Yasak
Cicekler’in bir kopyasini almaniz1 tavsiye ediyoruz. Bunlarda
kadinlarin fantazileri yer aliyor. Bunlan okurken degisik tepkiler
vereceksiniz. Bazi fantaziler sizi sasirtacak, bazilar giildiirecek,
bazilan heyecanlandiracak ve bazilan da ilginizi kaybettirecek.
Kitaplar1 okurken sizden yapmanizi istedigimiz fantazileri ici-
nizde hissetmeniz. Kendi fantazilerinizi kesfederken ve zaman
icersinde gelisip degistiklerini goriirken daha rahat olacaginizi
umut ediyoruz.

Bunlar kadinlarin fantazileri ve sizin i¢in 6zel bir anlami var.
Erkek bir partneriniz varsa ondan kitaplar1 okumasini isteyebilir-
siniz, ancak onun tepkileri sizinkinden farkli olursa sagirmayin.
Birbirinizin beklentilerini yargilamadiginiz, degerlendirmedigi-
niz ve etkilemediginiz siirece paylasmak iyi bir deneyim olabilir.
(sekizinci ve onuncu bdliimlerde buna daha fazla deginecegiz)
Diger taraftan fantazilerinizi partnerinizle paylagmak istemeye-
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bilirsiniz. Buda normal. Kendinize 6zel fantazilerinize-Gizli
bahgenize- sahip olabilirsiniz.

Sizden programin geri kalan kismi i¢in, her kigisel zevk alma
seansinizda fantazi gelistirmeye c¢alismanizi ve bunu kullanma-
niz1 istiyoruz. Gevsedikten ve kendinizi rahat hissettikten sonra
hosunuza gidebilecek fantaziler diisiiniin.

Partneriniz varsa fantazilerinizi onu hayal ederek kurabilirsi-
niz. Gozlerinizi kapayin ve viicudunuza dokunan ellerin sizin
degil onun oldugunu hayal edin. Viicudunuzun tiim hassas bol-
gelerini oksadigini, sizin zevk almaniz i¢in elinden geleni yapti-
gin1 diisiiniin. Hayal giiciiniizii ¢aligtirin.

Daha onceden yasadiginiz bir iligkiyi diisiinerek de fantazi
kurabilirsiniz. Ge¢misi, onun ve sizin zevk aldiginiz pozisyonla-
r1 diisiiniin. Nerde oldugunuzu, nasil soyundugunuzu, neler soy-
lediginizi, cildinizin nasil oldugunu, hareketlerinizi diigsiinmek
hatirlamaniza yardimeci olabilir.

Kadinlarin hosuna giden degisik fantazﬂer var. Bunlardan bi-
ri zorla cinsel iliskiye girmek. Bir seyin zorla olmas: diisiincesi
degisik sekillerde agiklanabilir. Bu bazen kadinlar tarafindan hig
bir iligki yansitmiyor, 6regin bazilan baglandiklarim hayal edi-
yorlar. Bazende kadinlarla ilgili oluyor. Omegin, kadin bir resto-
randa oturuyor. Bir adam, kadinin yanina geliyor. Birbirlerinden
etkileniyorlar, konusuyorlar ve yalniz kalabilecekleri bir yere gi-
diyorlar. Adam cinsel agidan etkili hale geliyor:

Giic, zor olma diisiincesi neden bir ¢ok kadina gekici geliyor?
Hi¢ kimse bunun yanitini bilmiyor, ancak bir¢ok olasilik var.
Bunlardan biri kadinlara cinsel anlamda miicadeleci mesajlar ve-
rilmesi. Kadinlar cinsel agidan gekici olmay1 ve ayni zamanda
“hayir” demeyi 6grenmeyi gordii. Bagka bir deyisle seksi goriil-
meliler ancak seksi olmamalilar. Fantazi kurmak bu ikilemden
kurtulmak ig¢in iyi bir ¢oziim yolu olusturuyor.

Diger bir spekiilasyon ise seksiligin kadinin arzu edilen biri
olmasiyla ilgili oldugu. Cekici ve arzu edilebilir olmanin 6nemi
kadin ve erkek cinselligi acisindan verilen kiiltiirel bir mesa;j.
Zor kullanma kadinin ¢ok cekici olmasi ve erkegin kendini tuta-
mamasi1 anlamina gelebilir. (Dogal olarak ¢ekici olmak zor kul-
lanmay: gerektirmez- Erkeklere kuyruk salladiginizi, onlar bag-
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tan ¢ikardigimiz ve istediginiz her seyi yaptirdiginizi hayal ede-
bilirsiniz)

Bagka bir madde ise cinsellikte “romantik” 6gelerin yer al-
mastyla iligkili. Kadinlar genellikle kendilerini iinlii bir kisiyle
gizli iligki yasarken hayal ederler. Fantazideki kisi tanidigimiz ya
da yalmzca filmlerde, sahnede gordiigiiniiz biri olabilir. Filmde
gordiigiiniiz biriyle cinsel iligkide bulundugunuzu diislemek ko-
lay olabilir, ¢iinkii filmlerin ¢ogunda cinsel aktiviteler yer alir.

Bir digeri ise kadinlarin uyarilmay: saldirganlik olarak gor-
mesi. Kendi zevkinize gbre bir partner se¢tiginizi onunla oynas-
tifinmz1, onu heyecanlandirdigimz, bosalmasina izin vermeden
once onu defalarca orgazmin esigine getirdiginizi, daha fazlas
icin size yalvardigini, sizin i¢in her seyi yapiyor olmasini hayal
etmekten hoslandigimzi gorebilirsiniz. Bu fantazileri kendi iste-
ginize gore degisik erkeklerle kurabilirsiniz. Fantazilerde saldir-
ganligin yer almasi, kadinlara gergekte kabul edilirligi olmayan
durumlan ifade edebilmeleri igin bir sans veriyor: Iliskiyi onla-
rin baslatmasi ve yonlendirmeleri gibi.

Fantazi gelistirmeye filmde gordiigiiniiz bir sahneyi gozleri-
nizde canlandirarak ve buna kendi se¢imlerinizi de ekleyerek
baglayabilirsiniz. Ya da size daha uygun geliyorsa “Gizli
Bahgem” adl1 kitaptaki baskasina ait fantazileri, pomo hikayele-
rin bazi boliimlerini okuyabilir, cinsel agidan sizi heyecanlandi-
ran resimlere bakabilirsiniz. Kurdugunuz fantaziye kendinizi
kaptirdiginizda ve gozlerinizde iyice canlandirabildiginizde vii-
cudunuza dokunmaya baglayn. Istediginiz zaman kitab1 bir ke-
nara birakabilir ve fantaziye kendiniz devam edebilirsiniz.

Fantazi Kurma Yeteneginizi Genigletmék Igin Oneriler

1. Bir fantazinin hikaye icermesi gerekmez. Kiiciik §eki11er
hayaller de (belli bir sahne, bir bakis, bir yiiz, bir dokunu5) sizin
icin anlam ifade edebilir.

2. Sizi heyecanlandiran sey tamamen cinsel olmayabilir. Da-
ha romantik ve duygusal olabilir. Birisinin yiiziiniizii oksadigini,
size sarildigin diisiinmek ya da birisinin size dokunmasina sagir-
mak gibi.
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3. Genellikle kiigiik ayrintilar fantazi yarasmak i¢in 6nem tagir.
Sizin i¢in 6nemli olan dgeleri kesfetmeye calisin. Bazi kadinlarin
tanimladig, hoslarina giden kiigiik noktalar: Iligki sirasinda part-
nerlerinin ¢ok fazla uyarilmis oldugunu diisiinmek, partnerlerinin
orgazma ulagirken nasil goziiktiigiinii hayal etmek, partnerlerinin
onlarin zevk almasi igin her seyi yapmasi, degisik bir ortamda
seks yapiyormus gibi goriinmek; tahtalarin iizerinde, sualtinda,
karda, kumsalda ya da kendi kendine seks yapmak.

4. Duygulara odaklanma egzersizini bir fantaziyle birlikte
yapmaya galisin. Omegin, kalgamzdaki hislere konsantre olun,
viicudunuza dokunun ve sizi oksayan ellerin partnerinizin elleri
oldugunu hayal edin.

Yukarnidakileri birka¢ kez denedikten sonra, zevk alma seans-
lariniz boyunca fantazi kurmaktan hoslanacak ve bunu daha ko-
layca yapabileceksiniz.

Devam Etmeden Once

Oniimiizdeki iki hafta igerisinde bes ya da alt1 kere seanslari-
nizda fantazi, porno yayinlar, duygulara odaklanma ve gevsetme
egzersizleri kullanmaya calisin. Herbir seansta bu tekniklerden
bir ya da iki tanesini deneyebilir ve hangilerinin size daha uygun
oldugunu gorebilirsiniz.
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6
DAHA ILERIYE GIDEREK

Programin bu agsamasinda 30 dakika kadar bir siireligine mas-
tiirbasyon yapiyor olacaksiniz. Son derece uyarilmis olmaniza
ragmen simdiye kadar orgazmi yasamadiniz. Panik olmayin. Vii-
cudunuz ve onun tepkileriyle ilgili birgok sey dgrendiniz. Thtiya-
ciniz olan sadece biraz zaman ve aragtirma. Birtakim problemle-
rin ve diisiincelerin sizi rahatsiz etmediginden emin olalim.

1. Seanslarin havasina girmekte giicliik cekiyor musunuz?
Kendinize zaman ayiramayacagimzi diigiindiigiiniiz zamanlar
oluyor mu? Bir¢ok kadin zaman zaman bu tiir diisiincelere sahip
oluyor, fakat bu siirekli oluyorsa durmaniz ve bunun sebeplerini
diigiinmeniz gerekiyor. Cinsellikten zevk aldigimz ve almadigi-
nmiz zamanlar arasindaki farkliliklan diigiiniin. Yasadigimz giin
mil bir farklilik yaratiyor? Bu bagkalanyla etkilesimimizi ve
kendimiz hakkindaki diisiincelerimizi etkiliyor. Stresli bir giin
gecirdiyseniz kendinize odaklanmada zorluklar yasamaniz sasir-
tict degil. Seansimizi bagka bir giine ertelemek bir ¢6ziim yolu.
Ya da gevsemek icin kendinize biraz daha zaman verebilirsiniz.
Aksamlan kendinize zaman ayirmaya calisin; yalniz olabilecegi-
niz ve rahatlayabileceginiz bir zaman. Ilik bir dus, hafif bir ige-
cek, bir seyler okumak ya da rahatlamak i¢in kogsmak giiniin yor-
gunlugunu atmaniza yardimeci olabilir

2. Seanslar uyguladiginiz saat seansin niteligini nasil etkili-
yor? Seanslarinizi giiniin sonuna birakiyorsanmz fiziksel ve zihin-
sel olarak bitkin olabilirsiniz. Seanslarinizi gevsemeden dnce
yapmak zorunda oldugunuz bir gérev olarak diisiinmeye basla-
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yabilirsiniz.. Bu mantik ¢ercevesinde seansiniza baslarsaniz, hig-
bir sekilde zevk alamazsiniz. Bunun yerine seansi biran 6nce bi-
tirmek icin kendinize baski yapabilir ve daha sonra kendinize ki-
z1p, suglu hissedebilirsiniz.

Problem yaratiyorsa, seansi uyguladiginiz saati degistirmeye
calisin. Evde yalniz olabileceginiz giiniin herhangi bir saati ya
da sorumluluklardan uzak olabileceginiz aksamin erken saatle-
rinde yapabilirsiniz. Sabahlan da seanslarr diizenlemek i 1§1n iyi
bir vakit olabilir.

3. Seanslarimizin basarili gegmesi kendinizi iyi hissetmenizle
ilgili mi? Kendinize kars1 olumlu duygular beslemek mastiirbas-
yon yapmanizi kolaylagtiracaktir. Kendinizi kotii hissettiginizde
her sey sikici gelir. Yaptifiniz her seyi, neden koétii hissettiginiz
ve eskiden kalma siiphelerinizi diisiinebilirsiniz ve seks istenil-
meyen bir olay haline gelir.

Ne yazik ki yasamimiz boyunca bir¢ogumuz kendimizi iyi
hissetmek icin c¢abalariz. Kendimizi bagkalariyla kiyaslariz. En
acik dmek de kadinlarin dig goriiniigleriyle ilgili kaygilar. Bek-
lentilerimize karsilik bulamadigimiz daha bir¢ok alan var. Ome-
gin, isimizde ya da iyi bir anne baba olmak i¢in ¢abalarimizda.
Kendinizi kabul etmeniz zor olabilir. Kendinize bagkalarina oldu-
gundan daha elestirel bakarsimiz. Size stirekli “Bunu yapma ya da
diisiin”, “Yapmamalisin”, “Nasil yapabilirsin” diyen bir “i¢
ses”iniz var m1? Herkesin kendisinde degistirmek ya da gelistir-
mek istedigi bazi konular oldugundan bir¢ogumuz kendi kendimi-
zi elestiriyoruz. Beklentilerinizin ne derecede oldugunu bilmiyor-
saniz onlar tekrar degerlendirmek ve kendinizi daha iyi hissetme-
nizi saglayacak yollart §grenmek zorunda kalabilirsiniz. Kitabin
bibliyografya boliimiine bazi kisilerin yararh buldugu kitap isim-
lerini ekledik. Kendi kendinizi elestirmek sizi kaygllandlrlyorsa
bu seanslariniza uyum gostermenizi zorlastirabilir.

4. Seanslarinizda sizi rahatsiz edecek bagka bir unsur sadece
kendinize zaman ayirma diigiincesi. Ailenize yeterince zaman
ayirmadiginiz ya da sorumluluklarimzdan uzaklastigimiz: diisii-
nerek kendinizi bencil hissedebilir ve seansinizi hizlica bitirmek
isteyebilirsiniz.

Iyi bir insan olmak igin bagkalarini, ailemizi, arkadaglarimiz,
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esimizi mutlu etmenin kendimizi mutlu etmekten daha 6nemli
oldugunu &grenerek biiylimiisiiz. Buna ragmen bazi zamanlar
kendimizi mutlu etmek i¢in bir seyler kesfetme ihtiyaci hissede-
biliriz. Bunlar kadin olarak ve bir insan olarak kisilik gelisimi-
mize katkida bulunur. Kendiniz i¢in bir seyler yaparsaniz bagka-
lariyla gecireceginiz zaman daha eglenceli olacaktir.

Bu sizin i¢in ne anlama geliyor? Cinselliginiz kisiliginizin bir
pargasi ve onu gelistirmek i¢in zamana ihtiyaciniz var. Kendini-
ze ayiracak zamaniniz yoksa ya da bunu hak etmediginizi diisii-
niiyorsaniz bunun nedenleri ne olabilir? Rahatsiz edici mi gozii-
kiiyor? Gelisim ve degisim i¢in 6nceliklerinizin ne olduguna 151k
tutarak sebeplerinizi tekrar diiglinmeye calisin. Bu, istediginiz
kisiyi kendinizde yaratmak icin gereken zamani hak etmeniz ge-
rektigi olabilir. _ . _

Belki de esiniz ya da gocuklariniz kendi baginiza zaman ge-
cirmenize igerliyor oldugundan seanslarinizda rahatsiz hissedi-
yorsunuz. Cocuklariniz varsa ve yeterince olgunlarsa size dzel
seylerin oldugunu ve yalmiz zaman gegirmenizi anlayabilirler.
Bu zamani nasil gecirdiginizi bilmek zorunda degiller. Kitap
okuyor, dinleniyor, rahatlamak i¢in banyo yapiyor ya da zevk al-
ma seansinda bulunuyor olabilirsiniz. Cocuklarinizin yalniz kal-
maniza sayg1 gosterecegi zamanlarda giinde birkag kez bu seans-
lar1 diizenleyip diizenleyemeyeceginizi goriin.

Esinizin kisisel seanslarinizdan rahatsiz oldugunu hissediyor-
saniz onunla konugmayi deneyin. Kaygilarnni ve korkularini an-
lamaya calisin. Bu seanslar her ikiniz i¢in de 6nemli, ¢linkii 68-
rendikleriniz seksten daha fazla zevk almaniza yardimci olacak.

Kaygilardan biri belki de mastiirbasyon yapmaktan zevk al-
manizin esinizle iligkiye girmenizi engelleyecegidir. Gergekte
mastiirbasyon yapmak kars1 cinse duyulan arzuyu azaltmaz. Da-
ha once de s6yledigimiz gibi mastiirbasyon yoluyla orgazm ola-
bilen kadinlar partnerleriyle de orgazm olabilirler. Duyusal ve
cinsel hislerden zevk almay1 6grenmek bir esle girilen iligkiyi
olumlu yonde etkiler. Bircok kadin mastiirbasyon yoluyla or-
gazm olmanin cinsel iligki yoluyla orgazm olmaktan farkli oldu-
gunu soyledi. Her ikisi de zevkli ancak her biri degisik.

5. Seansa baslamadan once neler hissediyorsunuz? Seansin
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baglamasimi dort gozle mi bekliyorsunuz ya da olsun da bitsin
diye mi bakiyorsunuz? Cinsel geligimin bu agamasinda ¢ok fazla
goniillii olmamak anormal degil. Kitabin baglarinda orgazm ol-
manin ne demek oldugunu ve getirecegi degisiklikleri tam ola-
rak bilemeyeceginizden soz etmigtik. Orgazm olmakla kontrolii-
niizii kaybedeceginizden korkabilirsiniz.

Cocukken bircogumuz, 6zellikle cinsel konularda kendimizi
kontrol etmemiz gerektigini 6grendigimizden i¢imizden gelen
duygular1 digsa vurmakta zorlanabiliriz. Size hi¢ ¢ocukken “Ag-.
lama”, “Otur oturdugun yerde”, “Cocuk gibi davranma” dendigi
oldu mu? Biitiin bu emirlerin bize verdigi mesaj kendimizi kont-
rol etmemiz gerektigi. Yillarin olusturdugu bu kontrol etme me-
kanizmasiyla duygularimiz1 utang verici, tehlikeli gorebilir bu
yiizden onlar1 gormezden gelebiliriz. Negatif seylerin insanlarda
korku yaratmasi iyi bir 6mek. Bize ¢ocukken “Oyle soyleme!”,
“Bu korkung!” ya da “Annene babana bunu nasil sdyleyebilir-
sin?” dendiyse, olumsuz duygularlmlzl giiclii silahlar olarak kul-
lanmaya baglanz. ‘ ‘

Kadinlar seksle ilgili bu korkuyu birgok §ekllde tammllyorlar
Belki de uyarilmanin belli bir noktasina geldiginizde kendinizi
durdurmak zorunda hissediyorsunuz. Kendinizi sakinlestirdigi-
nizden haberdar misimiz? Bir kadin bu duyguyu ugurumun kena-
nnda olmak diye tanimladi. Ddha fazla uyarilmak icin kendini
kontrol etmeseydi diisebilirdi.

Bu korkularla basa ¢ikmanin yolu kendinize giivenmeyi 6g-
renmek. Belki uyarildiginizda viicudunuzda degisiklik oldugunu
farkettiniz. Omegin, kaslarin kasilmasi, nefes aligin siklagmasi,
kalca hareketleri. Orgazm olmaya yaklagirken bu tiir degisiklik-
ler meydana gelir. Orgazm sirasinda verilen tepki kontrol edile-
mez ve her kadinin tepkisi ayn1 olmaz. Bazilar1 orgazm sirasinda
i¢ gekip titrerken bazilan ¢igliklar atar ve bazilan da viicutlarim
ordan oraya hareket ettirirler, Hatta kasilma nedenlyle viicutlari-
n1 sabit tutan kadmlar da vardir. Bazi kadmnlar i icin orgazm sira-
sinda verilen tepki orgazm olma sekline gore degisir. Bir sonraki
egzersiz orgazm sirasinda kendinizi ifade ediginizle ilgili korku-
larinizla basa ¢ikmaniz i¢in hazirlandi. Orgazmla ilgili-kaygilar-
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nizin, korkularinizin olmadigini diisiinseniz bile bu egzersizleri
denemenizi istiyoruz.

Orgazm Taklidi

Bu egzersizi orgazm taklidi olarak adlandirdik. Sizden istedi-
" gimiz “sehvetli” bir fantazi kurup onu gergeklestirmeniz.

30 dakika-1 saat zaman ayirin. Her zamanki gibi zevk alma
seanslannizdan birine baglayin. Ilk olarak biitiiniiyle uyarilma-
dan Once biraz zevk almaya bagladiginizda orgazm taklidi yap-
maya baglayin. Viicudunuzu saga sola hareket ettirin, kaslarinizi
sikin, sabit bir sekilde yatin, ses ¢ikarin, inleyin, tirmalayin, ¢i8-
lik atin. Ne kadar abartih yaparsaniz o kadar iyi. Isterseniz ken-
dinize zevk vermeyi durdurabilirsiniz. {1k yapista beceriksiz ol-
dugunuzu diisiinebilirsiniz, ancak pratikle daha kolaylasacagini
goreceksiniz. Gergekte rol yaptlgmlz gibi davranmayabilirsiniz,
bunu unutmayin. Bu egzersiz i¢in fantazinizdeki bagrol oyuncu-
su gibi davranin. Oniimiizdeki haftadan sonra bu egzersizi iki ya
da ii¢ kez denemeye calisin. Hafta sonunda artik bu egzersizden
sikilabileceginizi tahmin ediyoruz. Ancak kendinizden biraz da-
ha emin olacaksimz. Egzersizi yaptiktan sonra su sorulan cevap-
layin:

Bu egzersizlerle ilgili size rahatsizlik veren duygu ve diisiin-
celer oldu mu? Belki de orgazm olmay rastgele cinsel iligkide
bulunmayla bagdastiriyorsunuz. Cinsel tepkileri ve serbestligi
diisiindiigiiniiz zaman akliniza neler geliyor? Hayatinizda ¢ok
biiyiik degisiklikler meydana geleceginden korkuyor musunuz?
Siirekli seks yapmak isteyeceginizi mi diisiiniiyorsunuz? Biitiin
bu korkular gegmigte seksin kotii bir sey oldugunun 6gretilme-
sinden geliyor. Cinsellik genellikle insanlarda sir ve sugluluk
duygulan uyandirr. Blrgogumuz biiyiirken erkeklerle cinsel ilig-
kide bulunmamak i¢in uyarildik. Cinsellikle ilgilinmek “kotii ka-
din” olmakla ve toplumda saygi géormemekle bagdastiriliyordu.
Cinsellikle ilgili davraniglarda bulunmamak da iyi bir kiz olmak
ve deger tagimak anlamina geliyordu.

Artik bir “kiz” olmasamiz da cinsel geligimle ilgili karigik dii-
siinceleriniz olabilir. Bize verilen terbiyeyle, degisiklik yapmay-
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la ilgili karmasik duygular hissetmemiz dogal. Bir noktada olasi-
likla kendinizi nasil hissettiginiz, partnerinizin sizin hakkimzda
ne diisiindiigii ve bagkalarinin sizi nasil gordiigii konusunda kay-
gilarimz olur. Gelisme ¢aginda oldugunuz yillara ve ilk flort za-
maniniza bakarsanz, o giinkii cinsellik anlayiginizla su ankinin
aym olmadigini gorebilirsiniz. Kagimiz “Kendi hayatimda, ko-
camla, ¢ocuklarimla, isimle, arkadaslarimla her seyi farkli yapa-
cagim” dedi? Ailemizin ve akranlarimizin deneyimlerinden 6g-
reniyoruz ve yetiskin oldugumuzda tutum, davrams ve inanglar
kabul etmeyi ya da etmemeyi secebiliyoruz. Yetiskinken cinsel-
lik hakkinda nasil diisiineceginize kendiniz karar vermeniz
miimkiin. Seksi ve kendi cinselliginizi pozitif bir sekilde gdérmek
isterseniz bu yonde hissetmeyi 6grenebilirsiniz. Bu kitapta yap-
tiklarimz size yardimci olacak. Degismek icin kendinize bir sans
verin.

Fiziksel Tepkileriniz

Viicudunuzu tamimada belli bir asama kaydetmis olsaniz da
ilk orgazmimz yasamakla ilgili kaygilarimiz olacaktir. Hi¢ or-
gazm olabildiniz mi? Ne zaman gerceklesecek? Neler hissede-
ceksiniz?

Bu agamada orgazmla ilgili kaygilarimizin olmasi normal, an-
cak buna iiziilmek ya da basarabilmek igin kendinizi fazlasiyla
zorlamak orgazma ulasmamzi engelleyebilir. Uziilmek ve kaygi-
lanmak viicudunuzun dogal tepkilerini etkiler. Zevk alma duygu-
larina ve uyarilmaya odaklanmaniza engel olur. Orgazm, viicu-
dunuz yeterince uyarildig1 zaman otomatik olarak meydana ge-
len bir tiir reflekstir. Buna karsin oksiirmeyi istediginiz zaman
durdurabileceginiz gibi orgazm olmay: da zorlastirabilirsiniz.
“Izleyici rolii”ne girdiginiz zamanlarda orgazma ulagip ulagma-
yacagimizdan kaygilanabilirsiniz. Uyarilma esnasinda kendinizi
ne kadar ¢ok izlerseniz, orgazmdan o kadar ¢ok uzaklagirsimz.
Bu durumda yapmamnz gereken tekrar duygulariniza odaklan-
mak, bagka bir deyisle dikkatinizi viicudunuzun size sdyledikle-
rine vermek. Onceki béliimde yer alan duygulara odaklanma eg-
zersizleri bunu yapmaniza yardimci olacaktir. Unutmayin ki iize-
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rinizde baski hissetmediginiz zaman orgazmi yagayacaksiniz.
%imdi ogrendikleriniz viicudunuza orgazmi yasatmanin yollari.
nemli olan zaman.

Orgazm olmayi diisiinmeniz biiyiik olasilikla kaygilarinizin
bilincinde olmamzi sagladi, fakat hala bu konuda kaygilarinizin
olmas1 normal. Dergilerde, kitaplarda okudugumuz ya da film-
lerde gordiiklerimiz disinda bircogumuz beklentilerimizin ne ol-
dugunu bilmiyoruz. Ne yazik ki bunlar gercek bilgi icin zayif
kaynaklar. Uyariciya ve uyarilmaya viicudunuzun verdigi tepki-

. leri bilmenizin 6nemli oldugunu diisiiniiyoruz. Asagida yer ver-
-digimiz cinsel tepki evreleri Master’in ve Johnson’in insan-cin-
selligi lizerine aragtirmalarina dayaniyor. Ele alacagimiz tepki-
lerden bazilarim olasilikla biliyorsunuz, ancak iginizin géreme-
diginiz yerlerinde de degisiklikler oluyor.

Kadimn cinsel orgamnin uyarilmadan 6nceki sekline bakin.
Bu durumda vajina agik degil. Vajina duvarlan nerdeyse biribiri-
ne degiyor. Bu duvarlar, ereksiyon halindeki penisi igine alabil-
mek icin cok esnek ve gevsektir. Bu yiizden “cok kiiciik” ya da
“cok biiyiik” denilecek vajina ve penis yoktur. '

I

mesane ;
(sidik torbasi) ‘\\

kiigtk dudaklar

* .Uyanmadan Onceki Safha
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Cinsel tepkinin ilk safhast (heyecan safhast) erotik seyler dii-
slindiigiiniizde baglar. Bu, vajinal akint1 diye adlandirilan 1slakhi-
g1n salgilanmasi igin vajina duvarlarini diirtiiyor. Akintinin mik-
tar1 bircok nedene dayaniyor. :

T,

\\

\ +__ rahim genisliyor

dol yatagi boynu
vajinadan yukan gekiliyor

Ik Safha: Heyecan Safhasi

Bazi dogum kontrol haplar1 akintinin miktarimi artirabilir ya
da azaltabilir. Hamilelik ve yaglanma da bunu etkiler. Vajina 1s-
lak ve sicak bir bolge oldugundan icinde bakteriler ve organiz-
malar iireyebilir. Vajinanin dogal asitligi bu iiremeyi kontrol
eder. Buna Kargin baz1 zamanlarda size rahatsizlik veren hasta-
liklar kapabilir. Belirtileri kaginti, acima ve fazla miktarda akinti
olmasidir. Vajinal hastaliklar daha sik goriilmeye basliyor ve
Kontrol edilmesi gii¢ olabiliyor. Agiz yoluyla alinan dogum
kontrol haplan bu tiir hastaliklara yol agabiliyor. Bagka bir bol-
gedeki rahatsizhifimiz1 6nlemek igin verilen antibiyotikler de va-
jinadaki organizmalarin dengesini bozuyor. Akintinizin mikta-
ninda, seklinde ve renginde degisiklik fark ederseniz doktorunu-
za bagvurun.

Akintidaki bu degisiklikler yaninda normal gesitlilikler de
var. Penisi iginize almakta ve cinsel iligkiye girmekte zorlaniyor-
samz kayganlik vegen jeller ya da kremler kullanmay: deneyin.
Utanmaniza gerek yok. Bu anormal, duygusuz, heyecansiz oldu-
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gunuz ya da partnerinizin yanlig bir seyler yaptig1 anlamina gel-
mez. Bircok kadin cinsel iligkiye girecekleri zaman kendi cinsel
organlarina ya da partnerlerinin penisine bunlardan siirer. Boyle-
ce ne kadar 1slanip 1slanmadiklarmi diigiineceklerine yaptiklarin-
dan zevk alirlar.

Cinsel tepkinin ilk agamasiru cinsel organinizda kasilma, ha-
reketlilik olarak yasayabilirsiniz. Bunun sebebi cinsel organini-
zin kanla dolmasi. Bu, dudaklarin sismesine ve klitorisin tipki
erkegin penisi gibi sertlesmesine ya da ereksiyon haline gelmesi-
ne sebep olur. Klitorise dokundugunuzda daha biiyiik gelebilir
ve klitorisin bacag1 daha sert hissedilebilir. Tam olarak uyarilma-
mig olsaniz da vajinadan gelen 1slaklig: fark edebilirsiniz. Cinsel
organiniza dokunmaya devam ederseniz klitorisin yok oldugunu
fark edeceksiniz. Ciinkii uyarildiginiz zaman klitorisin geriye ce-
kilir. Kayboldu diye sakin iiziilmeyin. Bunun sebebi klitorisin
uyarildig1 zaman dokunmak i¢in ¢ok duyarli hale gelmesi. Bu
yeni pozisyonda da klitoris hala ¢ok duyarli ve uyarilma azalmig
degil. '

Ayn1 zamanda goégiislerinizde de birtakim degisiklikler gore-
bilirsiniz. Gogiis uglariniz diklesebilir ya da gogiisleriniz sigmis
gibi goziikebilir. Bu safhada baz1 kadinlarin gogiisleri ¢cok duyar-
11 oluyor ve sadece ¢ok yavas dokunuslardan zevk aliyorlar. Da-
ha fazla uyarildikiarinda bu duyarlilik azaliyor, ancak birgok ka-
dinin gogiislerine nasil dokunulacagini kendi se¢imleri belirli-
yor.

Goriilebilen bu degisikliklere ek olarak viicudun iginde de
farklilagmalar oluyor. Heyecan agsamasi sirasinda rahim genisli-
yor ve “dinlenme” pozisyonundan kalkiyor. Vajina, iligki esna-
sinda penisi i¢ine alabilmek i¢in genisliyor ve sisiyor.

Ikinci safha esnasinda derinizde kabartilar ve kirmiz1 boliim-
ler gorebilirsiniz. Bu, uyanlma sirasinda kanin viicudunuzdaki
dolasimindan kaynaklaniyor ve bunlar olmak zorunda degil.
Kumral tenli kadin ve erkeklerin hepsinde goriilebilir. Nefes ali-
sinizin ve kalp atislarinizin siklastifini gorebilirsiniz. Kiigiik du-
daklarmn rengi koyulagir ve vajinanin sistigi pozisyonda rahim,
degisikligini tamamlar.

88



rahim degigikligini
tamamlar

vajina siser

klitoris o, _
sertlegir / vajina girisi
kasilmalarla
kiigiik biiziillir
dudaklann o
rengi koyulagir —
] -
]
!

ikinci Safha

Bu siire boyunca cinsel orgamimzda, bacaklanmzda, kamimz-
da ya da kollarimizda agirlik hissedebilirsiniz. Bu duygular ge-
nellikie ne hog ne de Kétii uyanlmaya aligkin degilseniz bu duy-
gulardan rahatsiz olabilirsiniz. Viicudunuzun sizden kagtigins ve
kontrol dig1 kaldigimzi hissedebilirsiniz. Bu duygular normal.
Zamanla rahatlamay: ve viicudunuza giivenmeyi 6greneceksiniz.
Uyarilma duygularrna aligtigmizda ve kendimzi rahat hissettigi-
nizde viicudunuzun tepkilerinden zevk alacaksiniz. Bu evre ge-
nellikle orgazmin gergeklestigi asamaya yon veriyor. Buna kar
sin bazen orgazm olmadan yiiksek seviyede orgazm yasayabilir-
siniz. Siirekli olmadig: siirece bu bir problem olusturmuyor.
Hastalik, ilaglar ve alkol tepkilerinizi etkiler. Bazen orgazm ol-
mak i¢in arzu duymayabilirsiniz. Bazt zamanlar sadece partnen-
nizle yakintik, duygu iliskisi isteyebilirsiniz.

Belki de sadece bu agamaya kadar geldiniz ve hig orgazm ol-
madimz. Orgazm olmaktan korktunuz ve fiziksel agidan rahat-
sizhik hissettiniz. Uyarilmamn fiziksel belirtileri muhtemelen
kendinizi rahats:z hissettisiyor ve bu defa ne kadar iyi olacagimz
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hakkinda sizi kaygilandiriyor. Bu boliimler boyunca uyarilmak-
tan zevk almaniz i¢in bir sansiniz olacak.

Orgazm safhasinda rahim ve vajina etrafindaki kaslar biizii-
lilyor. Bu kasilmalar: fark edebilirsiniz.

Orgazm sirasinda degisik sekillerde tepki verebilirsiniz. Uya-
riciya ve orgazma verdiginiz tepkiler her defasinda farkli olabi-
lir.

rahim benzer
biiziilmelerle yavag
yavasg kiigiiliir

5

3 . 3

i f’ dblyatag: boy-
f——g—nu acilarak bi- .
' raz biiyiir

;\\W

3-7 vajinal rektal kaslar
kasilmayla } biiziiliir
orgazma ulagihir :

Orgazm Safhasi

Onemli olan rahat olmak ve yasadiklarimizdan zevk almaktir.
Insan olarak kendiniz hakkinda iyi diisiinmek yaptiklarinizdan
zevk almak i¢in yeterince 6zgiir olmaniz anlamina gelir.

Orgazm sirasinda viicudunuzu kimildatmak ya da hareketsiz
kalip duygulariniza yogunlagmak isteyebilirsiniz. Kendinizi ses
cikartirken, bagirmak isterken, sehvet dolu sozciikler kullanirken
bulabilirsiniz. Tamamen kendinizi kaptirirsaniz suratinizin buru-
sacagindan ve ¢irkin goziikeceginizden ya da partnerinizin iste-
ginin kagmasindan korkuyor olabilirsiniz. Kaygilarimz ne olursa
‘olsun cinsel siirecin her agsamasinda viicudunuzdan aldiginiz

“zevkle karigacakur. Seksle ilgili kurallariniz ve birtakim beklen-
tileriniz varsa alacaginiz zevk ve heyecan azalacaktir.

Bir kadinin orgazm olmas: i¢in penisin vajinaya girmesi ge-
rekmez. Orgazm, uyaricimin klitorisle temas edip siirtiinme sonu-
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cu meydana gelir. Cinsel iligki esnasinda penisin vajinaya girip
cikmasi dudaklan ¢eker. Bu klitoris ve gdvdesinin birbirine siir-
tiinmesine sebep olur. Vajina i¢inin verdigi hisler disinda bagka
boliimlerde, gogiisler (dokunuluyorsa) viicudun gerilmesine ve
heyecana katkida bulunuyor. Buna karsin orgazm olmak igin ye-
terli uyarici bagka sekillerde de ortaya ¢ikar. Cok az sayida kadin
sadece gogiisten uyarilmayla orgazm olabilir. Klitorise dokun-
mak da orgazmi yasatabilir. Oral-genital uyaricilar, elektrikli
vibrator kullanimi, cinsel organa tazikli su tutulmasi da bazi ka-
dinlarin orgazm olmasini saglar.

Baz1 kadinlar bu tiir yontemlerle, uyaricilarla orgazmi yasa-
yabildikleri halde cinsel iliskiyle orgazma ulagsmayi zor bulabi-
lirler. Cinsel iligki yoluyla orgazma ulasmak bir zaman sorra
ciftlerin birbirlerini tanimalariyla ve nelerden hoslandiklarim 6g-
renmeleriyle gerceklesebilir. Ancak bazi kadinlar iliski yoluyla
orgazmi hi¢ yasamaz. Bunun sebebi ¢iftlerin aldiklar1 pozisyo-
nun orgazm olabilmek icin yeterli uyariciy: saglamamasidir. Bu
durumda iligki esnasinda klitorise parmakla ya da vibratorle do-
kunmak genellikle ise yarar.

Orgazm olduktan sonra viicudunuz eski, uyarilmamis haline
geri doner. Gogiislerin klitorisin ve dudaklarin sisi iner. Kalp
atiglar1 yavaglar. Rahim kiigiiliir ve vajina uyarllmadan onceki
sekline ve boyutlarina doner.

- Bazi kadimnlar bir kere orgazm olduktan hemen sonra uyarici-
nin verilmesine devam edilmesinin ikinci kez orgazm olmakla
sonuglandigin1 gordiiler. Bu ¢ok evreli orgazm olarak adlandiri-
lir. Biitiin kadinlar orgazm olduktan kisa bir siire sonra tekrar
uyarilmaktan zevk almazlar. Orgazm olmaya yaklastiginiz za-
man viicudunuzu yol gostericiniz yapin. '

Orgazm “Diirtiileri”

Viicudunuzu anlafilayl daha iyi 6grendiniz. Seanslar igin her
seyin uygun oldugunu diistindiigiiniizde kendinizi iyi hissediyor-
sunuz ve moraliniz diizeliyor. Kolayca fantazi kurabiliyor ve vii-

cudunuza odaklanabiliyorsunuz. Tepkilerinizi ve olaylarin gidi-

91



satim1 kontrol edebiliyorsunuz. Uyarildigimiz1 fark ediyor, ancak
bazi nedenlerden dolay: orgazm olamiyorsunuz.

Boyle zamanlarda viicudunuz ekstra diirtiilere ihtiya¢ duyabi-

lir. Asagiya bazi kadinlardan 6grendigimiz tavsiyeleri ekledik.
Tiimii sizin i¢in dogru olmayabilir. Viicuduriuzu tekrar yol gos-
tericiniz yapin. :

1. Cinsel uyanilma sirasinda bacaklarinizi, karnimizi, kol-
larinizi ya da ayaklarimzi sikmayi deneyin, bunlari yapiyor-
saniz da daha fazlasi i¢in ¢abalayin. Viicudun gerilmesi ref-
leks halinde verilen bir tepkidir ve bu gerginligin artmasi or-
gazmdir.

2. Vajina kaslarim1 sikin ya da Kegels’in egzersizlerinden
bazilarini yapin. Bu uyarilmay: artirir ve cinsel duygulariniza
odaklanmanizi saglar.

3. Uyarildigimizda, basinizin yatagin kenarindan sarkmasi
icin pozisyon degistirin. Bu kanin baginiza gitmesini saglar
ve nefes alisinizi degistirir. Her ikisi de bazi kadinlarda viicu-
dun gerilmesine ve uyarilmaya yardim eder. _

4. Orgazm taklidi yapmaya baglayin. Kalgalarimiz1 hareket
ettirin. Kendi kendinize sizi heyecanlandirip zevke getirecek
sozler sdyleyin; “hadi”, “gel artik”, “daha fazla” gibi.

5. Daha fazla uyarildiginizda bu noktadan biraz uzaklagin

~ ve sonra tekrar oraya geri doniin. Parmaklarimizi klitorisin
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yaninda, gogiislerinizde, gogiis uglarinizda ve karninizda da
gezdirin. Ya da temponuzu, dokunuslarinizi degistirin. '

6. Yaptiklarimzi gormek igin karginiza bir ayna koyabilir-
siniz.

7. Kendinizi biraz uyardiktan sonra porno bir kitaptan bir
boliim okuyun ya da kendinizi hog bir fantaziyi gerceklesti-
rirken hayal edin.

8. Seksi bir gecelik, siityen, tanga kiilot alin. Seansiniza
bunlar iizerinizdeyken baslayin. Parmaklarinizla onlara doku-
nun. Bunlar iizerinizdeyken gogiislerinize ya da cinsel orga-
niniza dokunmak nasil? Bir siire sonra soyunun ya da hosu-
nuza gittiyse iizerinizde birkag parga ¢amasir birakin.

9. Degisik bir pozisyonda kendinize dokunmay1 deneyin.



Surtiistli yatiyorsaniz ters doniin. Basiniz ve ¢eneniz yastikta
bedeninizi yukar: kaldirmaya c¢alisin. Ya da ayaklariniz hava-
da sirtiistii yatin. Viicudunuzu hareket ettirin.

10. Kisa bir siirelifine nefesinizi tutmaya ¢alisin ya da
sikca nefes alin.

Bunlar1 okuduktan sonra nasil hissediyorsunuz? Bir an 6nce
denemek i¢gin sevke geldiyseniz unutmayin ki bunlar yapacakla-
rinizin sadece bir boliimi. Yorgun oldugunuzda ya da seks yap-
mak istemediginizde bunlar1 yapmak orgazm olmanizi saglamaz.
Tepki icin kendinizle vakit gecirmeniz, ortam hazirlamaniz ve
viicudunuzdan zevk almaniz gerekli. Bu yiizden listeden begen-
diginiz bir ya da iki tanesini deneyin. Kendinize en az ii¢ seans
verin ki kesfedebilesiniz.

Listeyi okuduktan sonra az da olsa kaygiliysaniz bunun sebe-
bi ne kadar iyi olacaginizdan korkmaniz. “Bunlar ise yaramiyor-
sa bende bir sorun olmali” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Bu tiir
tizlintiiler zevk almaniz1 engeller. Gelisiminizle ilgili kaygilari-
niz varsa bu normal. Dikkatinizi kendinize vermeye devam eder-
seniz daha rahat olmaya baglarsiniz ve gelisimi fark edersiniz.
Her sey ise yaramayacak, ancak zamanla neyin iyi oldugunu 6g-
reneceksiniz.

Bazen sadece uyarilmaya ayrilan zamani artirmak sizi orgaz-
ma yaklastirir. Bu nedenle seanslariniz boyunca kendinize zevk
vermek icin 30-45 dakika ayirin. Bu zaman ¢ok onemli. Uyaril-
maniz ya da orgazm olmaniz uzun zaman aliyorsa hayalkirikligi-
na ugrayabilirsiniz, ama sabirli olun. Bir siire sonra bu kadar
uzun siirmez. Daha 6nceden diist iiste birka¢ kez orgazm olunabi-
leceginden bahsetmigstik. Ne kadar ¢ok orgazm olursaniz, o ka-
dar az zamanda uyarilirsiniz. Kendinize gereken zamani verin.

Seanslarmmiz Sirasinda
Bu béliimde tartigtigimiz konulan aklinizda bulundurmanizi
istiyoruz. Seanslariniz 30-45 dakika siirmeli. Orgazm taklidi

yapmay1 deneyin. Fantazi kurun ve viicudunuzdan aldiginiz gii-

93



zel duygulara odaklanin. Bu sekilde yaptiginiz iki seanstan son-
ra, su sorular1 cevaplayin.

1) Bu seanslar hakkinda ne diigiiniiyorsunuz?

2) Kolayca fantazi kurabiliyor musunuz yoksa uyarnldiginiz
zaman heyecanimiz kayboluyor mu? Eger dyleyse boliim beg ve
altidaki egzersizleri tekrar yapin. Isteginizin kayboldugunu anla-
diginiz anda ilginizi baska tarafa g¢ekecek bazi yollar diisiiniin.
Fantazi kurma, porno resimler, hikayeler, miizik ve hatta bir sah-
ne size yardimci olabilir.

Orgazmi yagadiysaniz bundan zevk alin. Kisisel seanslariniza
devam edin ki bu yeni deneyimleri daha ¢ok kesfedebilin. Hazir
oldugunuzda, yedinci béliimle devam edin.

Hi¢ orgazm olmamigsaniz seanslarinizda bunu diisiinmeye
calisin. Bu agsamada orgazm olayr meydana gelmeden once iki
ya da ii¢ haftanin ge¢cmesi olagandir. Orgazma yaklastiginizi his-
sediyorsaniz ihtiyaciniz olan sadece biraz daha zaman. Yanlig bir
seyler yapmiyorsunuz ve heniiz basarisiz olmadiniz. Ancak ek
olarak uyariciya ihtiyaci olan kadinlardan biri olabilirsiniz. iki-
ti¢ hafta sonunda orgazm olamadiysaniz yedinci bdliime gegmek
icin hazirsiniz.
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VIBRATOR KULLANMA:
ARKADASTAN KUCUK BIR YARDIM

Giiniiniiz nasil baglad1? Neler oldugunu kisaca anlatin: Alarm
caldi, Onu kapadiniz. Biraz daha kestirmek i¢in yattiniz ve sonra
tekrar kalktiniz. Banyoya yiiriidiiniiz, 15181 agtiniz, ¢abucak bir
dus aldiniz. Kahve yapmak ya da kizartma makinesine ekmek
koymak icin mutfaga gittiniz. Kahvenin suyu kaynarken saglan-
niz1 kuruttunuz. Kahvaltidan sonra bluzunuzu iitiilediniz. Daki-
kalar sonra arabaniza dogru ilerlediniz ve isinize gittiniz. -

Bunlar size tanidik gelebilir. Hayatimizi devam ettirebilmek
icin elektronik egyalara ne kadar ihtiyacimiz oldugunu anlamak
cok az bir zamanimizi alir. Birgogumuz bunlarn garanti altina ali-
riz. Bunlann hayatimiza ne kadar yardimci oldugunu genellikle
sorgulamayiz.

Is cinsellige gelince bircok kisi farkli hisseder. Kisisel geli-
sim programinin bir sonraki evresinde kendinizi tanimanin bir
bagka yolu olarak vibratorii kullanirken rahat olmanizi istiyoruz.

Elektrikli vibrator kullanma fikri size neler hissettiriyor? Bel-
ki ihtiyaciniz olmadigini diisiinliyorsunuz ya da sonsuza kadar
ona gereksinim duyacaginizdan, baska yollarla doyuma ulaga-
mayacaginizdan korkuyorsunuz.

Vibrat6r kullanmay: yapay buluyorsaniz onu cinsel tepkileri-
nizi gelistirmenize yardimci olarak diisiinmeye ¢aligin. Vibrator
cinselliginizi kesfetmenin bir bagka yolu. Cinsellikte dogal ve
dogru olan ne varsa bunlar genellikle gencken 6grendiklerimiz-
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den gelir. Belki de bu program siiresince baz: fikirlerinizi degis-
tirdiniz. Ornegin bu kitabi okumaya baglamadan 6nce kendi ken-
dinizi uyarmak ya da mastiirbasyon yapmak konusunda simdi-
kinden farkl1 diisiincelere sahiptiniz. Cinsel olarak sizin i¢in ne-
yin dogru ve dogal oldugunu kesfettiginizi ve kendinize kisitla-
malar getirmediginizi umut ediyoruz. Omegin rahatlama egzer-
sizlerinin, bazi fantazilerin ya da porno yayinlar okumanin hava-
ya girebilmek i¢in size yardimci oldugunu gérmiis olabilirsiniz.
Belki de 1slaklik kendinize dokunmay: daha zevk alic1 hale geti-
riyor. Vibratorii de sizin i¢in dogru ve dogal olanlan kesfetmek
icin kullanmay1 deneyin. ’

Kadinlar genellikle vibrator kullanarak orgazm olmaktan
kaygilanirlar. Yapay bir orgazm olacagini ve zevk alamayacakla-
rin1 diigiinebilirler. Aslinda vibratorle uyarilmak diger uyarilma
yontemlerinden farkli degil. Hatta bu aletin arkasinda bir insan
oldugunu hatirlayin. Vibratoriin kontrolii altindasiniz. Ellerinizle
en iyi nasil dokundugunuzu kesfettiginiz gibi ayn sekilde vibra-
torle kesfedeceksiniz. Vibrator sabit bir uyarici sagladigi halde
en duyarli yerleri bulacak olan sizsiniz.

Bir partneriniz ve vibratorle ilgili ne diisiinecegi hakkinda
kaygilarimiz varsa ona bu boéliimii okutabilir, olumlu ve olumsuz
diisiinceleri degistirebilirsiniz. Biz partnerin vibratorii biitiin vii-
cudunda gezdirmesini tavsiye ediyoruz. Bazi erkekler cinsel or-
ganlarinin vibratorle uyarilmasindan hoslaniyor, bazilar ¢ok
gergin oluyor. Her iki durumda da ciftler vibratérden zevk ala-
caklari bir yol bulabilirler. Dokuzuncu bdliimde cesitli vibratodr
kullanim sekillerine yer verdik. Su andan itibaren bir arada oldu-
gunuzda onu kesfedebilirsiniz. Vibratorii her ikinizin viicudunda
da kasli bolgelerde (cinsel organlar hari¢) kullanarak baglayin-
ozellikle sirt, boyun, kol ve bacak kaslari. Degisik seyler dene-
yin ve vibratdriin buralari rahatlatip rahatlatmadigini goriin.

Yeni bir sey denemeden 6nce siiphelerinizin olmas1 normal.
Vibrator kullanmay: diger elektrikli aletleri kullanmak gibi dii-
stinmek olasi: aletleri hayatimiz1 kolaylastirmak, daha ¢ok zevk
almak ve daha ilging tatlar almak i¢in kullaniyoruz.

Vibrator tam olarak ne demek? Vibrator kiigiik bir alettir- eli-
nizde tutabilirsiniz- diizenli bir gekilde titrer. Vibratorler elekt-
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rikli de olabilir, pille de calisabilir. Degisik sekillerde ve ebatlar-
da olurlar: Bazilarinda titremenin hizini ayarlayan (yiiksek al-
cak) diigme, viicudun farkli boliimleri igin ek pargalar ve doku-
nunca actyan kaslar uyusturmak i¢in ilikhik vardir. Bazilan elde
tutulur (B ve C sekillerine bakin) ve bazilarinda elinizi yerlesti-
receginiz yer vardir, parmaklarinizin ve elinizin titremesine se-
bep olur (A sekli).

Sik1 kaslar1 yumugatmak ve gevsemenize yardimci olmak
icin vibratorler harika aletlerdir. Cinsel organinizda da ¢ok Hos
hisler uyandinirlar. Parmaklarinizla uyarirken, cinsel organinizi
ovuyorsunuz, oksuyorsunuz. Vibratoriin yaptig1 aym seyin daha
hizlisy, bir elin yapabileceginden ¢ok daha hizli ve diizenli olani.
Ozellikle orgazm olmay1 6grenirken bazi kadinlar bu nitelikte
cinsel uyarilmaya ihtiya¢ duyar.

Belki de vibrator kullamimiyla ilgili en biiyikk korku ondan
zevk alinmasi, orgazm olunmasi ve sonsuza dek ona bagiml ka-
hnmalisidir. “Bagimli” olacagimzdan korkmak, vibratoriin sag-
ladig1 zevk alma duygularin1 tadamamaniza sebep-olur ya da onu
kullanmak i¢in yeterince rahat olmanzi zorlagtirir.

Simdi rahatlamaya c¢alisin ve kendinize bir sans verin. Bir¢ok
kadin vibratdr yardimiyla orgazma yaklastiklarinda bagka yon-
temlerle doyuma ulagmay1 68renebiliyor. Birka¢ kez orgazm ol-
duktan sonra, orgazma yaklastiginizda verdiginiz tepkileri genis-
letmek icin yapabileceklerinizi bu bdliimiin sonunda tartisacagiz.
Simdilik bu tiir bir uyaricinin size uygun olup olmadifim anla-
mak i¢in kendinize bir sans verin.

Kendinize Uygun Vibratorii Bulma

Aligveris icin fikir edinin. Vibratorler bir¢ok aligveris merke-
zinde, kataloglarda, intemet yoluyla, ucuza mal satan magazalar-
da ve eczanelerde satilir. Kullanim amaglar nedeniyle son dere-
ce popiilerdirler. Masaj, gevsetme, viicudu uyarmasi. Bu yiizden
vibrator alirken utanmak i¢in bir sebep yok.

Birka¢ degisik modeli kargilastirmaya ¢ahsin. Elinize iyice
oturuyor mu, tutmast rahat mi1? Eliniz ya da kolunuz yorulur
mu? Imkamniz varsa diigiindiigiiniiz tiim modelleri ¢aligtirarak
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elinizde tutun, boylece titremeyi hissedebilirsiniz. Baz1 modeller
size daha “iyi” gelebilir. Saglam, hafif ve ¢ok biiyiik olmayan bir
vibrator satin aldiginizdan emin olun. Bu agsamada pille ¢alisan
vibratorleri 6nermiyoruz (C sekli). Kadinlarin hosuna giden iki
vibrator bulduk. Biri bir¢ok aligveris merkezinde bulabileceginiz
el koymak icin yeri olan (A sekli), digeri ise “Prelude” (B sekli)
diye adlandirilan elle tutulan model. Bu model digeri kadar ko-
lay bulunamayabilir. Partneriniz varsa vibratorii beraber kullana-
caginiz igin aligverige beraber ¢ikip secimi birlikte yapmak iste-
yebilirsiniz.

Vibratoria Kullanma

Her zamanki gibi seans hazirliklarimizi yapin. Isterseniz vii-
cudunuza losyon ya da yag siiriin. Hi¢bir zaman vibratorii suyla
temas ettirmeyin, suya yakin yerlerde kullanmayin. (Omegin
banyoda) Vibratorle viicudunuzu kegfetmeye baslayin. Yiiziinii-
zii, kafatasinizi, boynunuzu, omzunuzu, kollarinizi, ellerinizi,
gogiislerinizi, vb kesfedin. Bir siire sonra vibratorii cinsel orga-
niniza getirin. Titresimlerin 6zellikle klitorisi ne kadar etkiledi-
gini goriince sasirabilirsiniz. Daha Onceki asamalarda elinizle
yaptiginiz gibi vibratorii hareket ettirin, yerini degistirin. Farkli
boliimleri varsa onlar1 da deneyin. Kendinize zaman verin. Uya-
rilmaya ¢alismayin. Gevseyin ve viicudunuzun bu yeni uyariciya

98



verdigi tepkiyi 6grenmeye baglayin. 15 dakika yaptiktan sonra,
asagidaki sorular diisiiniin.

1. Uyarilma agisindan parmaklariniz ve vibrator arasmda ne
gibi farkliliklar gordiiniiz?

2. Vibratorii kullandlglmz bolgelerdin en ¢ok hangisi etkllen—
di? Baz: kadinlar g6giis uclarini ve klitorisi ¢cok duyarli buluyor.
Sizin i¢in de dogruysa bir sonraki kez daha hafif dokunun. Cin-
sel organiniz ¢ok duyarliysa ilk baglarda i¢ camagirinizin {istiin-
den deneyebilirsiniz. Zamanla viicudunuz bu uyariciya alisacak-
tir. Kadinlar bazen yogunlugu cinsel organlarina yaymak igin
kiigiik bir havlu kullaniyor. Siz de kullaniyorsaniz havlunun va-
jinadan gelen akintiyr emmediginden emin olun. Bu kizarikliga,
tahrigse ve yanmaya sebep olur.

Bu genel viicut kesfini en az iki kere yapin. Rahat oldugunuz
zaman cinsel organinizdaki uyariciya odaklanin ve fantazileri,
pomo yayinlari kullanmay1 unutmayin. Vibratorii kullanirken
ayn1 zamanda diger elinizi de kullanabilirsiniz. Boylece kendiniz
icin gogiis ya da cinsel organ uyaricisi saglayabilirsiniz.

JIIS tic denemede 15 dakika, sonra 15-30 dakika ve daha sonra
da 30-45 dakiRe, uygun bir zaman. Orgazm olmay: 6grenirken
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cinsel organin uyarilmasinin 30-45 dakika siirmesi olagandir.
Uzun siiriiyor diye korkmayin. Orgazm olabilirsiniz, viicudunuz
yalnizca desteklenmek istiyor. Bu asamada en az iki hafta kalin.
Onceki boliimlerde dgrendiklerinizi kullanmay1 unutmayin.
(Fantazi, pomo yaynlar, orgazm diirtiileri, vb.) Bdylece vibra-
toriin verdigi zevk daha da artacaktir.

Birkac Haftadan Sonra

Eger su ana kadar orgazm olamadiysaniz, cesaretiniz kiril-
mis olabilir. Eger bunun oldugunu diisiiniiyorsaniz, elle veya
vibratorle kendi kendinizi tatmin ederek biraz daha devam ede-
bilirsiniz. (Ozellikle orgazma yaklagtifiniz1 hissediyorsaniz)
Eger bir partneriniz varsa boliim 8’e devam etmek isteyebilirsi-
niz. Baz1 kadinlar esleriyle ek bir gelisme gosterebilirler. Her ne
yapmaya karar verirseniz verin, ne 6grendiginizi ve cinsel agi-
dan hangi yonlerden gelistiginizi bir an diistiniin. Onemsiz gelis-
me diye bir sey yoktur. Kazanglarimz i¢in kendinize kredi ver-
meye caligin, bu daha fazla degisiklik olacagina dair zaman ag1-
sindan bir igarettir. -

Belki de orgazm oldunuz. Kadinlarin yasadiklar1 bu deneyim
kargisinda sasirmalar: hi¢ de garip degil. Orgazmin nasil olmasi
gerektigine dair diigiince ve beklentileriniz sizin igin gergekol-
mayabilir de. Belki siz daha fazlasim beklediniz.

“Duygu birdenbire durdu ve devam edemedim... Orada
daha duyguluydu. Hostu ancak kutlanacak kadar degil.”

“Klitorisimi yaklagik olarak 20 dakika ovaladim ve duy-
gularim birdenbire degisti. Orgazm oldugumu diisiindiim
ama emin degildim.”

Ya da daha azimi beklediniz:

“Oldukga agildigimi hissettim ve bu kez aym séviye_de
kalmak yerine vibratorii ve ellerimi de kullanmaya devam et-
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tim. Birdenbire o giiclii, sicak, kipir kipir duygunun bedenimi
kapladigimi hissettim. Korkungtu. Yeniden olmasi igin dene-
dim ama sanssizdim.”

Aym zamanda kadinlarin orgazm konusunda karmagik duy-
gularda olabilir; mutluluk ve rahatlamanin yaninda hayal kirikli-
g1. Bu gok dogal belki de hayatimizdaki diger olaylarda da bu ge-
kilde hissediyorsunuz. Omegin planladigimiz bir tatil, ycni bir
ise girmek, ya da olmasim ¢ok uzun zamandir dort gozle bexle-
diginiz bir olay. Umuyorum kendiniz hakkinda olumlu diisiinii-
yorsunuz. Bazi engellerin iistesinden gelebiliyor ve tamamen si-
ze ait bir zevki yasiyorsunuzdur. Kadinlar bazen kendilerine da-
ha fazla giivenirler. Baz1 kadinlar ilk orgazmim yasadiktan he-
men sonra heyecanla bizi anyorlar. Diger kadinlar menrnunlar
ama orgazmin cinsel tatminlerinin biiyiik bir pargasi oldugunu
kesfediyorlar. Ne hissederseniz hissedin, orgazm kendinizi daha
iyl tammamza yardimci olacak. Bu duyguyu partnerinizle pay-
lagsamiz da paylasmasamz da o gimdi sizin bir par¢aniz. Yasadi-
gz tiim gelismelerle gurur duyabilir ve ileride daha fazla iler-
leme kaydedeceginize emin olabilirsiniz.

Vibratorii Sevdiniz Ama

Suna kadar orgazm oldunuz ya da olmadiniz. Umarim vibra-
térle yasadigimz deneyimlerden hognutsunuzdur. Vibratorii kul-
lanan kadinlarin birgogu orgazm oldular ve diger uyaricilardaki
kadar zevk alabildiler. Iste size cinsel duyarliligimiz1 arttracak
birkag oneri.

Eger vibratérle orgazmi yasadiysamz ya da daha fazla za-
manla bunun olabilecegini hissettiyseniz, bu yeni cinsel teknik-
leri denemenize ve orgazmla bir¢ok seans yagamamiza izin verin.
Eger aldigimz zevki ellerinizi kullanarak artirmak istiyorsaniz,
seanslarda ellerinizi daha ¢ok kullanin. Elle aldigimiz zevki en
iist noktaya getirmek i¢in daha ¢ok zaman harcayin. (vibratorle
daha kisa zamanda zevk alirsiniz.) Bazen giiclii orgazmlar uzun
cinsel zevklerden sonra gerceklesir. .

Elle doyumu birgok farkli sekilde saglayabilirsiniz. Omegin
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vibratdrden en iist diizeyde zevk alabilir ve daha sonra onu bira-
kip ellerinizle devam edebilirsiniz. Bunu yaparken aldiginiz
zevk hizlica artmayabilir, hatta bazen zevk azalabilir. Eger aldi-
gimiz zevk azalirsa cesaretinizi kaybedebilirsiniz. Bunun olmasi-
na izin vermeyin. Uyaricilan degistirdiginizde bazi seylerin ya-
vaglamasi dogaldir. Bolca zamaniniz oldugunu hatirlayin, size
zevk verdigi siirece kendinizi elle doyuma ulagtirmaya devam
edin.

Bir daha ki sefere degisimi elle doyumdan vibratére dogru
yapmay1 deneyin. En yiiksek diizeyde zevk almay: basarabilirsi-
niz. Daha sonra orgazm sirasinda vibrator kullanmadan yalnizca
ellerinizi kullanmak istiyorsaniz orgazma bir ka¢ saniye kala ya
da orgazmin baglangicinda vibratorii birakip yalmizca elinizi kul-
lanin. Bir kez orgazm olursaniz elle doyum gegctiginiz noktay1
degistirerek kendi kendinizi doyum seanslarimizin baslarinda bu
noktaya adim adim yaklasabilirsiniz.

Zevk almanizi artiracak bir bagka yontem ise seans sirasinda
hem ellerinizi hem vibratorii beraber kullanmaktir. Bu ¢ok heye-
can verici olabilir, ¢iinkii kendinize degisik duygular yasiyorsu--
nuz. Farkli dokunuslar, tempolar, basinglar. Seanslariniz ilerle-
dikge vibratdrii daha az kullanip elle doyuma daha ¢ok 6nem
vermeye baslayacaksiniz. Onemli olan baglangigta bunu yalmzca
kisa seanslar halinde denemek. Omegin: Hem elinizi hem vibra-
torii kullanarak biraz zevk alin, birka¢ saniye yalnizca elinizi
kullanmay: deneyin, ellerinizi ve vibratorii kullanmaya birkag
dakika daha devam edin. Memnunsaniz ve bireysel seanslariniz-
da kendinizi zevkin iist noktalarina getireceginizi diisiiniiyorsa-
niz devam etmek isteyebilirsiniz. Diger yandan partnerinizle ye-
ni deneyimlere baglamadan 6nce daha ¢ok vakit gecirmeye ihti-
yacinmizin oldugunu hissedebilirsiniz. Biraz diisiiniin ve sizin i¢in
neyin iyi olacaginm ve oldugunu partnerinizle konusun.

Eger su an bir partneriniz yoksa ancak bir siire sonra olacagi-
ni diisiiniiyorsaniz bu bdliimii okuyun.
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8
KiSISEL KESIFLERI PARTNERINIZLE PAYLASMAK

Bu noktaya kadar partneriniz yeni duygu ve kesiflerinizi do-
layl1 olarak paylasabildi. Onceki seanslarda denediklerinize ya-
banci olabilir. Bundan sonraki birkag egzersiz size kesiflerinizi
partnerinizle paylasma olanagi verecek. Artik onun bu béliimleri
sizinle beraber okumasini istiyoruz.

Bu asamadan sz etmeden Once su anda cinsel gelisiminizde
nerede olabileceginize 6nem veriyoruz. Heniiz ilk orgazminizi
yasamamus olabilirsiniz. Onemli olan kendinize cinselliginizi ar-
tiracak, yiiksek diizeyde zevk vermeniz. Kendinizi iyi hissettiren
kisisel mastiirbasyon seanslarina devam edin ve cinsel zevkinizi
yiiksek tutun. Bazi kadinlar ilk orgazmlarini partnerlerlyle yasar-
lar ve bu size de olabilir.

Bu a§amada bazi yonlerden zorlanab111rs1mz Sonunda part-
nerinize size ne tiir uyaricilarin zevk verdigini 6greteceksiniz.
Ilk olarak sizin i¢in nelerin ige yaradigini, size ne gibi uyaricila-
rin zevk verdigini tartisabilirsiniz -vibrator, elle uyarma, oksama
gi*i- ve daha sonra partnerinizin yaninda mastiirbasyon yapmayi
deneyeceksiniz. Ayrica partiieriniz de kendi masturbasyonunu
sizinle paylagabilir. Bu size kendi viicuduna nasil zevk verdigini
Ogrenme sans1 verir; boylece birbirinize daha ¢ok zevk vermeyi
Ogrenebilirsiniz.

Partnerinizin kargisinda mastiirbasyon yaparken kendmlzl na-
s1l hissediyorsunuz? Cogu zaman kadinlar partnerlerinin karsi-
sinda zevk almakta zorlanirlar. Bir bagkasinin yaninda mastiir-

103



basyon yapmak ¢ilginca ve zor gelebilir. Ayn1 zamanda bir cogu-
muz bagkalarinin 6niinde cinsel davraniglarda bulunmaya kargi
cikan bir tabuyla biiyiidiigiimiizden, bu biraz da utang verici ola-
bilir. Ya da partnerinizle yasadiginiz eski deneyimlerin ¢ogu hos
degilse partnerinizin ne diisiinecegi konusunda kaygilariniz ola-
bilir. Sizin bu yeni yénﬁnﬁzﬁ sevip sevmeyecegini merak edebi-
lirsiniz. Bu konu iizerinde yine duracagiz.

Su anki diisiincelerinizden bazilarina hi¢ deginmemis olab111-
riz -kigisel gelisiminizi partnerinizle paylasmak konusunda ka-
rarsiz olabilirsiniz. Gelecekte birlikte yasayacaginiz cinsel dene-
yimlerin en 6nemli 6zelligi, birbirinize hem fiziksel hem duygu-
sal olarak vereceginiz destek ve cesarettir. kiniz iginde her tiirlii
yeniligin anlamli olduguna inanin. Tam olarak inanmak baski-
dan ve elestiriden uzak, destek ve anlayigin saglanmasidir. Simdi
size bu egzersizi denerken her ikiniz i¢in de iyi bir atmosfer
olugsmasini kolaylagtiracak bazi 6neriler de bulunacagiz.

Bu egzersizi denemeye karar vermeden Once, sizden ve part-
nerinizden korku ve beklentileri konugmanizi istiyoruz. Bunu
degisik sekillerde yapabilirsiniz. Bazi1 onerilerde bulunmak isti-
yoruz: Birbirinizin 6niinde masturbasyon yapacaginizi hayal
edin. Ne tiir kaygilariniz olacagim diisiiniiyorsunuz? Partnerini-
zin ne tiir kaygilar1 olacagini diisliniiyorsunuz? Birbirinizin dii-
slincelerini kaygilarin1 paylasmaniz, partnerinizin diisiincelerini
dogru tahmin edip etmemenizden daha énemli. Zevki maksimu-
ma c¢ikarip kaygilarn minimuma indirmek i¢in konusun. Bu de-
neyim igin korku ve beklentilerinizi paylagin.

Bunlarn kesfetmek egzersizleri yapma konusunda ne hissetti-
ginizi daha iyi anlamanizi saglamali. Bu diislincelerin ne oldugu
hi¢ 6nemli degil. Bu ayn1 zamanda her birinizin bu egzersizler-
den ne kazanmay1 umdugunuzu da anlamanizi saglar.

Mastiirbasyonun cinsel iligkinizle uyup uymadigin1 merak
ediyor olabilirsiniz. Mastiirbasyonu yalnizca acil durumlarda
kullanilacak bir aktivite olarak mi1 goriiyorsunuz? (Partnerlerden
biri yokken veya hastayken). Bunu birkag¢ dakika diisiiniin ¢iinkii
buna ilerde donecegiz.

Eger cinsel yasaminizda mastiirbasyonun yerinin ¢ok az ol-
dugunu hatta hi¢ olmadigini diisiinliyorsaniz bu aktiviteyi pay-
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lagmay1 kabul etmeyebilirsiniz. Bu egzersizi yaparken mastiir-
basyonun cinsel yasaminiz icin eglenceli ve gerekli olduguna
inanmak zorunda degilsiniz. Buradaki temel amag¢ ¢ok basit:
Kendiniz hakkinda ne 6grendiginizi partnerinize gostermek.
Cinsel acidan zevk almak i¢in ne tiir bir uyariciya ihtiyaciniz ol-
dugunu yalnizca siz bilebilirsiniz. Size neyin zevk verdigini
partnerinize 6gretebilecek en iyi 6gretmen sizsiniz. Ilk basta zor
olsa da bu egzersizi deneyerek cmsel ve duygusal olarak gelisen
bir ¢ok ¢ift biliyoruz.

Terapilerde ciftlerle yaptigimiz konugmalar sonucunda korku
ve siiphelerinin belli noktalarda yogunlagtigini gordiik. Eger hala
duygularimiz1 partnerinizle paylasmadiysaniz ve bunu yapmayi
zor buluyorsaniz bunlar sizinle paylasiyoruz:

Kadinin Bakis Agisindan: Omegin, kendinize dokunmak ya
da partnerinizin 6niinde mastiirbasyon yapmak size ne ifade edi-
yor? Memnun, korkmus, kararsiz ya da merakli misiniz? Diisiin-
celerinizin, ilgi ve kararsizlik karigimi oldugunu diisiiniiyoruz:
Ilgi, ¢iinkii bu daha 6nce hi¢ paylasmadiginiz yeni bir duygu; ka-
rarsizlik, ¢linkii onun yaninda mastiirbasyon yapmanin ne kadar
zor yada kolay olacagini, sizin bu yeni durumunuza nasil tepki
verecegini bilmiyorsunuz. Eger partnerinizin sizi elestirecegini
diisiiniiyorsaniz, bunu onunla konusun. Tam olarak korktugunuz
onun ne soyleyecegi ve ne diisiinecegi mi?

Daha once de belirttigimiz gibi bu asamay: denemek, icinde
yetistiginiz degerlere ters diisebilir. Bircok evde mastiirbasyon
cinselligi ifade etmenin kabul edilebilir bir yolu degil. Genellikle
gizlice yapilir. Onun igin birinin yaninda mastiirbasyon yapmak
gizli bir is yaparken yakalanmis gibi hissettirebilir.

Bu hissi azaltmak icin bircok sey yapilabilir. Birincisi, birbi-
rinizin kigisel g1r1§1mler1m olumlu bir sekilde paylagsmak ve des-
teklemek. Digeri ise yalnizca denemek. Ilerlemeniz sirasinda
tekrarlanan girisimler eski bilgilerinizi yeniden degerlendlrmem-
ze yardimci olacaktir.

Zorlugu arttiran diger bir cinsel inanis ise evli ¢iftlerin (ya da
iliskiye giren tiim giftlerin) mastiirbasyon yapmadigidir. Eger bir
partneriniz varsa mastiirbasyonun gereksiz ve zararli oldugu dii-
siiniiliir. Bu goriis mastiirbasyonu sevismeyle ve elle yapilan
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uyarilarla karsilastirinca 2. ve ya 3. seviye iligki olarak kabul
eder. Cogu zaman mastiirbasyon zararli olarak degerlendirilir,
clinkii yanlig bir inaniga gore cinsel arzu ve enerji seks arzusu-
nun azalmasiyla sonug¢lanmali. Genel olarak bu dogru degildir.
Gergekte kadin cinselligi tizerindeki aragtirmalar sonucunda
mastiirbasyon yapan kadinlarin daha ¢ok orgazm oldugu ve tiim
cinsel faliyetlere uyum gosterebildikleri bulunmugtur. Bir¢ok ka-
din ve erkek evlendikten sonra mastiirbasyon yapmaktadir. Part-
nerinizle pozitif degisimler paylasacaginizdan mastiirbasyon
izerinde gelisilecek ve kesfedilecek bir yol olarak kabul edilebi-
lir.

Erkeklerin Bakig Acisindan: Bu asamanin hangi yonlerinden
zevk almay1 bekliyorsunuz ve neler sizin igin ¢ok zor olacak?
Cogu zaman bu egzersizi yapmadan 6nce en heycanl erkek part-
nerlerin bile bazi1 korkular1 oluyor. Korkular1 genel olarak su
noktalarda yogunlagiyor:

a- Kadinlar mastiirbasyon yaparken erkekler kendilerini dig-
lanmig ve 6nemsiz hissediyorlar. '

b- Erkekler kadinlarin mastiirbasyondan aldiklar1 zevki part-
nerlerinden aldiklar1 zevke tercih edebileceklerini diisiiniiyorlar.

Terapide kargilastigimiz bircok ¢iftte kadinlar kendi kendini
doyuma ulagtirarak zevk aldiklan halde partnerleriyle sevigmeyi
tercih ediyorlar. Seanslar sirasinda kendi viicudu hakkinda 68-
rendikleri onu nasil daha iyi uyaracaginizi size 6gretmesini ko-
laylastiracak. Ve daha oncede belirttigimiz gibi mastiirbasyon
sevisme isteginizi azaltmaz. Gergekte bir¢ok kadin icin mastiir-
basyon sevigme istegini arttirir. Degisik duygusal doyumlar sag-
lar. Bu yilizden ¢ok doyurucu bir cinsel yasantiniz olsa da mas-
tiirbasyondan zevk alabilirsiniz.

Partnerinizle yagadiginiz cinsel iliskiye katiliminizi arttirma-
nin bir¢ok yolu var. Bundan sonra beraber gerceklestireceginiz
cinsel seanslarin en 6nemli 6zelligi partnerinizin nelerden hos-
landigim size sOylemesi ya da gostermesi. Bu ¢ok basit gelebilir
fakat deneyimlerimiz bunu uygulamaya koymanin hi¢ de kolay
olmadigin1 gostermektedir. Bizim toplumumuzda erkekler sevis-
me sirasinda ne yapmalar1 gerektigini bilen, ama bir erkek ve
sevgili olarak nasil ¢atisma icinde olduklarimi bilmeyen kisiler
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olarak kabul edilirler. Bu ¢ok sagma. Ayni cinsel teknikler tiim
kadinlar i¢in ise yaramayabilir. Ayn1 zamanda bir kadinin tercih-
leri zaman iginde degisebilir. Yine de sunu hatirlayin ki iyi bir
partner esine onu mutlu edecek sekilde zevk vermeye calisan ki-
sidir. Bu gercek gizliligi, iletisimi ve bir ¢ift olarak cinselliginizi
artirabileceginiz yapilari kapsar.

Erkekler de kadinlar gibi ayni kiiltiirel degerlerden etkilenir-
ler. Yillarca siiren bir inaniga gore bir kisi mastiirbasyon sirasin-
da yakalanmamali ya da biriyle beraber mastiirbasyon yapilma-
mali ve bagka biriyle bu kadar yakin iligskiye girilmemeli.

Bu goériisler birdenbire kaybolmayacak. Ayrica erkeklerin
yliksek diizeyde cinselligi oldugu inanci erkeklere karsi bagka
bir kisitlamadir. Bu beklenti mastiirbasyon da i¢inde olmak iize-
re, her tiirlii cinsel deneyimin erkekler i¢cin ¢ok kolay olmasi ge-
rektigini savunur. Gergekte bir cok erkek icin partnerinin yanin-
da mastiirbasyon yapmak oldukc¢a zordur. Eger bu sizin i¢in dog-
ruysa, bu konudaki diisiincelerinizi partnerinize anlatin. Her du-
rumda kadinlarin destegi -sizin i¢in nasil daha iyi olacaksa- ol-
dukca 6nemlidir. Bu deneyimi her ikiniz i¢in de pozitif hale ge-
tirmek amaci ile neler yapabilecegini bilmesini saglayin.

Belki her ikiniz de bu paylasma egzersizini yapmak istemedi-
ginizi diisiinliyorsunuz, belki denediniz ama sonunda kendinizi
rahatsiz ve lizgiin hissettiniz. Olabilir, bu sizde yanlis birseyler
oldugunu gostermez. Dahas1 bu deneyimin sizin ihtiyaglarimzi
karsilamadigini gosterir. Bu boliimii okuyun ve 9. béliime gegin.
Diger bir deyisle bu egzersizleri yapip yapmamak size kalmus.
Denemek i¢in her ikiniz de kendinizi rahat hissetmelisiniz. Eger
rahat degilseniz 8. b6liimii okuyun ve size birbirinize zevk ver-
menin diger yollarin1 6gretecek 9. boliime gegin.

Partnerinizle Beraber Kendinizi Tatmin Igin
Ozel Yontemler

Partnerinizin karsisinda viicudunuza dokunurken kendinizi
beceriksiz ve rahatsiz hissetmeniz gayet dogal. Rol yaptigimzi
degil dgrettiginizi diislinmelisiniz. Rahatsizliginizi azaltmanin
yollarini konugmak ilk adimdir. Ayrica seanslarinizi genigletmek
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icin yapabileceginiz bir¢ok sey var. Bu onerileri ilk denediginiz-
de ikinize de biraz garip gelebilir, agikgasi ilk basta kendinizi ta-
mamiyla rahat hissetmenizi beklemiyoruz. Bununla birlikte bu
beraber yasayacagimiz bir kesif, uzmanliginizin gostergesi degil.

' ﬁ"“-ﬂuo’i{'s-;owmmv p
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Partnerinizden size cinsel olarak zevk vermesini beklemiyo-
ruz, ondan beklenen sizin kendi kendinize zevk vermenizi kolay-
lagtirmasi. Asagida bu programi uygulayan bir¢ok ¢ifte yardimci
olan baz onerileri veriyoruz. Umuyoruz ki bazilarim1 kendiniz
icin yararli bulacak ya da kendi programinizi olusturacaksiniz.

1- Bu seansa uygun atmosferi hazirlamak icin her ikiniz
de yardimci olacaksiniz. Ortamin daha sicak ve 6zel olmasini
saglamak i¢in, hafif bir 15181 yada mumu tercih edebilirsiniz.
Birbirinizi gorebileceginiz ancak kendinizi rahatsiz hissetme-
yeceginiz bir 1518a ihtiyaciniz var.

Baz ciftler baglamadan 6nce bir kadeh garabi ya da otu-
rup konusmay isteyebilirler. Ancak bu giinliik problemleri
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¢dzmek i¢in uygun bir zaman degil. Bu yiizden daha hos ko-
nulardan s6z etmeye ya da kesfetmek tizere oldugunuz yeni
deneyim hakkindaki negatif diisiincelerinizi konugmaya cali-
sin.

2- Her ikiniz de ¢iplak olmalisiniz. Beraber bir dug almak
daha rahat soyunmanizi saglar. Sicak suyu ve sabun kopiikle-
rini paylagmak insanlarin rahatlamasini ve duygusal bir moda
gecmelerini saglar. Eger banyo yapmak istemiyorsaniz birbi-
rinizi yavagca soymak, opmek ve oksamak isteyebilirsiniz.
(Oda sicakliginin ¢iplak durmaya uygun olmasina dikkat
edin)

Eger partnerinizin 6niinde soyunmaya aligik degilseniz,
bol bir gecelik yada t-shirt giyebilirsiniz. Uzerinizdekiler,
giymeyi sevdiginiz ve partnerinizin nasil mastiirbasyon yapti-
giniz1 gormesini engellemeyecek sekilde olmali. Seanslariniz
sirasinda kendinizi daha rahat hissettiginizi fark edeceksiniz.
Sonunda tamamen ¢iplak kalmalisiniz. Eger utaniyorsaniz,
yavas davranin. Egzersiz yapmak ve partnerinizden destek
gormek daha rahat hissetmenizi saglayacaktir.

3- Bazi cinsel paylasimlarla baslayin. Opiismek, kucaklas-
mak, birbirinizin yiiziine ve viicuduna hafif dokunuslar ya da
nelerden hoslaniyorsaniz. Kendinizi iyi hissetmeye ve viicu-
dunuzun size sagladig: fiziksel duyarliliga konsantre olmaya
calisin. Kadin hazir oldugunda kendi kendine zevk verirken
viicuduna nasil dokundugunu erkege gostermeye baglayabilir.
Seansin ilerleyen agsamalarinda ya da diger seanslarda erkek
kendi kendini uyarmak isteyebilir. Béylece bu kez kadin on-
dan bir sey 6grenebilir. (Resim 13 gelecek)

Kisiler mastiirbasyon sirasinda eglerinden bekledikleri
destek acisindan farkhlik gosterirler. Omegin, partnerinizin
size dokunmasini, kucaklamasini ya da‘mastiirbasyon yapar-
ken yalnizca yaninizda uzanmasini isteyebilirsiniz. Partneri-
nize neyi tercih ettigini sorarken, size kendinizi en iyi ne his-
settiriyorsa onlar1 yapin. Bu her iki partnerin de katilimini
saglar.

4- Bu egzersizi yeniden denemek isteyebilirsiniz. Bu yiiz-
den eger partnerinizin yaptig1 herseyi géremiyorsaniz kaygi-
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lanmayin. Onem vermeniz gereken ilk sey partnerinizin hare-
ketleri, viicudunda dokundugu yerler ve dokunus tarzi.

5- Seansi kargilikli etkilesimlerle bitirin ve bu egzersiz si-
rasinda ne hissettiginizi konusun. Ayrica emin olmadifiniz
ayrintilar konusunda sorular sorun. Omegin, “Klitorisine ne
tiir bir basing uyguluyorsun” “Parmaklarin vajinanin i¢ine gi-
riyor mu? Ne kadar giriyor?” “Gégsiine ne kadar giigte basti-
riyorsun?” “Penisini ne kadar siki kavriyorsun?” Eger bu eg-
zersizi tekrarlamak istiyorsaniz deneyimi gelistirmek icin 6g-
rendiklerinizden faydalanin. Kendi kendinizi doyuma ulagtir-
diginiz her seferde, partnerinizin neleri tekrarladigina ve ne-
leri degistirdigine dikkat edin. Herbirinizin farkl ihtiya¢ ve
tepkileri oldugunu, her seansta ayn: cinsel tepkileri vermeye-
ceginizi fark etmeniz ¢ok 6nemli.

Potansiyel Zorluklar

Kadinlar bazen bu egzersiz sirasinda zevk almakta zorlanir-
lar. Ya partnerlerinin varligindan rahatsiz oluyorlar ya da part-
nerlerinin onlarin cinselligine verecegi tepkiden kaygilaniyorlar.
Eger bu size olursa bununla bas edebilmenin bir ¢ok yolu var.
Sizin i¢in daha az rahatsiz edici ve sizi daha fazla destekleyici
bir pozisyonda durmasini saglayabilirsiniz. Yaniniza uzanip sizi
kucaklarken. (B6liim 9) Ancak size dokunmasini rahatsiz edici
bulabilir ve yalnizca yaninizda oturmasini isteyebilirsiniz. Ken-
dinizi rahatsiz hissetmeyeceginiz bir bagka yol ise gozlerinizi
kapatip bir fantezi yaratmak. Partnerinizin yanimizda olmadigini,
odada yanliz oldugunuzu bile hayal edebilirsiniz.

Unutmayin ki zevk almak i¢in ugrasmak herseyi daha da zor-
lagtirir. Bu seans sirasinda orgazm olmak zorunda degilsiniz.
Bunun yerine kendinizi rahat hissetmeyi, partnerinize nelerden
hoslandiginiz: gostermeyi ve onun varliginda kendinizi rahat ifa-
de etmeyi deneyin. Bu biraz zaman alabilir. Bu yiizden kendini-
ze zaman taniyin. Yapmayi basardiginiz hersey gelistiginize dair
bir igarettir. Yaptiginiz seyden zevk alin ve nerde olmaniz gerek-
tigi konusunda kendinizi yargilamayin. Partnerinizinde sizi yar-
gilamasina izin vermeyin.
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Ote yandan bazi kadinlar bu deneyimi partnerleriyle ilk yasa-
diginda zevk almakta ya da orgazm olmakta zorlanmazlar. Eger
zevk aldiysaniz ve orgazm olduysaniz, sasirdiniz mi1? Mutlu ol-
dunuz mu? Mutlu olmalisiniz. Partnerinizin sizin durumunuza
verdigi tepkiden memnun musunuz? Eger 6yleyse bilmesine izin
verin. O yaninizdayken cinselliginizi en iyi ifade edeceginiz
yontemi bilmesini saglayin. Eger size kendinizi rahatsiz hissede-
ceginiz bir sekilde davraniyorsa, daha iyi hissetmeniz i¢in neler
soyleyebilecegini ve yapabilecegini diisiiniin. - '

Partnerinizi zevk alirken ve orgazm olurken ilk kez géren bir
erkek, nasil davranacagim ve ne hissedecegini bilmeyebilir. Bunu
daha 6nce konugsamz da ondan bu sekilde davranmasini bekleme-
seniz de kendini bu sekilde hissetmesi gay.t dogal. Eger ilk kez
boyle bir durumla kargilagiyorsa, partnerinin bu cinsel kimligi kar-
sisinda birazcik korkmasi da olasi tepkilerden biridir. Kadinlar
icin seksi olmak ve bundan zevk almak ne anlama geliyor?

Bazi erkekler cinsel yonden uyarilan-kadinlarin siirekli seks
isteyeceginden kaygilamr. Bir¢ok erkek kendi performansindan
kaygilandigindan ‘siiper seksi partner’ diisiincesi onlar1 biraz
korkutabilir ya da partnerinin kendisinin yaninda daha baska
partnerlerde isteyebileceginden korkabilir. Kontrol-dis1 cinsel
korkular kadinlar i¢in de s6z konusudur. Birkag¢ kez orgazm
olurlarsa bunu siirekli isteyeceklerini ve bir daha hi¢ doyuma
ulasamayacaklarini diigiinebilirler. Bu nokta da terapilerde gor-
diigiimiiz ciftlerden 6grendigimiz bir gergek var ki, cinsel iligki
sayis1 ve partner se¢imi kadinin orgazm olup olmamasina bagh
degil. Degisiklige neden olan eslerin birbirlerinden aldiklari cin-
sel zevktir. Artan doyum duygusu kadinlarin orgazm olabilme-
siyle ¢ok az ilgiliyken daha rahat hissetmeleri ve cinsel ihtiyag-
larini ifade edebilmeleriyle daha ¢ok baglantilidir.

Ne Kazanabilirsiniz?

Bu agamay1 deneyerek oniiniizde bir ¢ok kapimin agilacagim
umuyoruz. Zevki paylagmak ¢ok igten bir deneyimdir. Kisisel
cinsel zevki paylagmak ise giivenin ve anlayigm ciftlerin birbiri-
ne karsi olan duygularinin 6nemli bir pargas: oldugu anlamina
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gelir. Yasadiginiz zevki paylasabilmenizin birbirinize olan giive-
ninizi derinlestirecegini umuyoruz. Gerekli bir gecis asamasi
olarak bu egzersizin birlikte yasayabileceginiz ve yagamay1 arzu
ettiginiz cinsel deneyimleri artirabilecegini umuyoruz. Bunu bir-
likte yasadiginiz aktivitelere ekleyebileceginiz bir alternatif ola-
rak gorebilirsiniz. Ve son olarak umuyoruz ki bunu denemek her
ikinizin de kisisel doyumunu arttirir.

Baslatmak ve Reddetmek

Ciftlerin en ¢ok gelistirmek istedikleri yonleri sevigmeyi bas-
latmak ya da reddetmek. Su anda bunun sorun olmadigini dii-
siinseniz de baglatmak ve reddetmek konusunda kendinizi rahat
hissetmenizin ve kendinize giivenmenizin her ikinize de yararli
oldugu birgok deneylm ya§am1§s1mzd1r

Partnerinizin sevismeyi nasil baglattifin1 biraz diisiintin. Bir
Opiiciikle, dokunusla, bakisla, sarilarak, birka¢ sozle mi?.. Seksi
baslatmak ya da reddetmek cinsel iligkinin 6nemli bir pargasidir.
Genel olarak problem sudur: Iki insan1 sekse uygun bir zamanda
ayn1 duygunun i¢ine nasil sokarsiniz?

Iki insanin seksi ne zaman ve ne kadar siklikta istediklerinin
farklilik gostermesi gayet dogaldir. Kadinlar igin seks arzusu-
menstrasyon doneminde artip azalabilir. Ornegin, bazi kadinlar
bu dénemin ortalarinda cinsel isteklerinin arttifini ve adet kana-
mas1 boyunca bu istegin devam ettigini belirttiler. Ancak bu du-
rum ¢ok yaygin degil ve bir ¢ok kadin menstrasyon dénemleriy-
le cinsel istekleri arasinda bir baglantinin olmadigini s6yliiyor-
lar. Aym1 durum dogum kontrol haplar i¢in de gecerli. Bazi ka-
dinlar haplar bir siire kullandiktan sonra cinsel arzularinin artti-
gin1 belirtirken bazilar isteklerinin azaldigini s6yleyebilirler.

Cinsel istegi etkileyen diger Ozellikler, hastalik, hamilelik,
depresyon ve yas. Hasta, rahatsiz ya da iizgiin oldugunuzda cin-
sel isteginizin azaldigini hissetmigsinizdir. Bu durum hamilelik
icin gegerli olabilir de olmayabilir de, ¢iinkii bazi insanlar bu du-
rumda kendilerini gayet iyi hissederken bazilan fiziksel ve duy-
gusal olarak kotii hissederler. Ayrica kadinlarin menstrasyon do-
neminde iligkiye girmelerine fiziksel bir engel bulunmazken bazi
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bayanlar ac1 ve rahatsizlik hissedebilirler. Fakat bazi kadinlar bu
donemlerde kendilerini rahatsiz hissetmedikleri gibi seksten
zevk alirlar.

Sebebi ne olursa olsun cinsel istekteki artig ve azalmalarla
birlikte partnerlerden biri iliskiye girmeyi isterken digeri redde-
der. Fakat eslerden birinin sevigsmeyi baslatip, digerinin ‘evet’ ya
da ‘hayir’ demesini etkileyen baska nedenler de olabilir? Yap-
manizi istedigimiz seksi baglatmanizi ya da reddetmenizi nelerin
etkiledigini diisinmeniz. Diiglinlirken amag, etkilendiginiz fak-
torleri onlar elestirmeden belirlemeniz. Fikirlerin akip gitmesine
izin verin. Daha ¢ok kimin baslattigini diislintin. Kars1 taraftan
daha atak olmasini mi bekliyorsunuz? Kim daha sik reddediyor
ve bu her ikinizin de nasil hissetmenize neden oluyor? Seksi
baslatirken neden zorlandigimzi diisiiniin: Omegin, gocuklarin
varlig, gunun sonunda kendinizi yorgun hlssetmenlz ya da On-
celikle ev isi yapmak zorunda olmaniz.

Kesin olarak en onemli sorun zamanlama. Terapiye katilan
bir bayan kocasinin, kendisini seksi hissettigi zamanlarda degil
de bulasiklar1 yikarken ya da banyo kiivetini temizlerken onunla
oynasmaya calistigindan sikayet¢iydi.

Cogu zaman ciftler seksi en yorgun olduklar1 an olan giiniin
en sonuna erteliyorlar. Eger siz de bdyle yapiyorsaniz, giinliik
programinizda daha erken vakitlerde birlikte zaman gecirebile-
ceginiz degisiklikler yapmay: deneyin. Bu bir oncelik sorunu:
Eger seks her ikiniz i¢in de 6nemliyse listenizde tiim aktiviteler-
den sonra yer almamali. Bu, bos zaman yaratmak i¢in birbirinize
yardim etmeniz gerektigi anlamina geliyor. Eger ¢ocuklarla ilgi-
lenmek ve ev igleri tamamen kadinin sorumlulugundaysa ve igle-
ri aksam halledlyorsa erkek bu islerin bir kismini iistlenebilir.
Ote yandan kadin, e§1n1n iglerini bitirebilmesi i¢in rahatsiz edil-
meden zaman gecirmesini saglamali.

Bazen partnerlerden biri digerine hog gelmeyecek bir ba§lan-
gi¢ yapabilir. Kulagina iiflemek ya da boynunu 1sirmak ona hog
gelmeyebilir ve hatta onun istegini azaltabilir. Her ikinizin hosu-
na gidecek yontemleri 6grenebileceginiz bir egzersiz bulduk.
“Rol Degistirme” diye adlandirdigimiz bu egzersizi yapmanizi
istiyoruz. Bunu yapmak igin kendinizi partnerinizin yerine ve
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onu da kendi yerinize koyun. Kétii bir baglangicin nasil oldugu-
nu gosterin. Omegin, kadin kendini erkegin yerine koyar ve
onun kendisine yaptig1 kotii baslangiclar gosterir. Hareketler ka-
dar (hizl bir Opiiciik, gdgiisten kavrama) sahneyi de ayarlayin.
(yatak odasinda ya da banyoda) Daha sonra partnerinize neyi,
ni¢in tercih ettiginizi anlatin. Kendinizi iyi hissettiginiz pozis-
yonlar1 gosterin. Daha sonra partnerinizin bu yeni baslangic se-
killerini sizin yardlmlmzla denemesini saglayin. Rol de§i§tirin
clinkii her ikinizin de neyi, ni¢in sevdigini gostermek icin esit
sansiniz olmali.

Ancak en iyi baslangiglar bile her zaman uygun olmayacak-
tir. Hi¢ partnerinize ‘hayir’ diyemediginizi ya da sevismek zo-
runda oldugunuzu hissettiniz mi? Partnerinizi incitmeyecek se-
kilde hayir demek miimkiin. Bunu onunla ilgilendiginizi birlikte
olmak istediginizi, fakat su an sevismek istemediginizi belirte-
rek, neden beraber olmak istemediginizi anlatarak isiniz bitince
yarin sabah ya da daha sonra beraber olabileceginizi agiklayarak
yapabilirsiniz. ‘Hayir’ ya da ‘yorgunum’ demek karsinizdaki in-
sani1 incitebilir ve iyi bir kavga nedeni olabilir. Bu yiizden daha
once yaptiginiz gibi rolleri degistirin ve bu kez kotii reddedilme-
yi canlandirin. Reddedildiginiz zaman kendinizi kétii hissetme-
nizin nedenini anlatin. Yine sahneyi kurun ve partnerinizin kul-
landig1 kelime ve mimikleri gosterin. Daha sonra yumusak bir
reddedisin nasil oldugunu diisiiniin. Partnerinizin bunu deneme-
sine izin verin. Denemeniz partnerinizin ‘yumusak reddediligle’
neyi kesfettigini anlamanizi saglar. Partnerinizin bunu kabul et-
mesi kadar canlandirmasini da saglar. Partnerinizin sevigmek is-
temediginizi anladigini ve kabul ettigini gosteren birkag sey soy-
lemesi rahatlamaniz1 ve tansiyonun diismesini saglar.

Sevigsme isteginizi anlatmanizi ya da sevismeyi reddetmenizi
kolaylastiracak bagka yollar var. Bazen ciftler asagidaki noktala-
1 tartigmanin yararlarini goriirler. Her biriniz ne kadar siklikla
seks istiyorsunuz? Bu arada seksin her zaman iligkiye girmeyi
kapsayip kapmadig1 konusunda agik olmalisiniz. Cinsel olmayan
etkilerin, vibratoriin verdigi zevkin, oral ya da elle uyarmanin
sonucundaki orgazmin, partneriniz tarafindan tercih edilecegi
zamanlar oldugunu unutmayin.
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‘Bazen partnerlerden biri, digerine oranla daha sik sevismek
ister. Eger durum bdyleyse, partnerlerden biri siirekli reddetme
egilimindeyken, digeri daha ¢ok baglatma egiliminde olacaktir.
Bu bazen ne siklikla seviseceginize dair karar vermenize yar-
dimci olur. Boylece teklifler seyreklesir, ancak daha ¢ok kabul
gortir.

Ciftlere zor gelen diger bir durum ise teklifin biiyiik cogunlu-
gunun tek tarafli olmasidir. Bunun zor olmasinin birgok nedeni
var:

1- Siirekli teklifte bulunan taraf digerine gore daha az arzu-
landigin diigiiniir.

2- Tliskiyi siirekli bir kisinin isteklerine ve ruh haline dayan-
dirir.

3- Partnerlerden birine ne zaman sevigeceklerine karar verme
digerine ise kabul etme ve reddetme rolii yiikler.

4- Roller belirlenmis ve hersey tahmin edilebilir oldugundan
bu iliskinizi sikici hale getirebilir.

Ancak bir ¢ok cift, teklifi siirekli olarak ayni partnerin yap-
masini tercih ediyorlar. Eger sizin i¢in de durum bdyleyse ve her
ikiniz de rahatsiz degilseniz, diger tarafa da iligki istediginde
teklif etme konusunda kendini 6zgiir hissediyorsa bunu degistir-
meniz i¢in hi¢ bir neden yok.

Eger daha fazla teklifte bulunmay: veya partnerinizin daha
cok teklifte bulunmasini istiyorsaniz, bunu gergeklestirmek icin
ugrasabilirsiniz. Birincisi, neden daha ¢ok girisimde bulunulma-
sin1 istiyorsunuz. Bazi giftler ilk adimi1 atma konusunda esit ol-
mak isterler. Bu paylasimi artirir ve partnerlerden birinin kendini
kullanilmis hissetmesini engeller. Sizin nedeniniz ne olursa ol-
sun bunlar1 konugun.

Ikincisi, teklifi yapmay1 diigiinen tarafin bu konuda baz: siip-
heleri olacaktir. Ilk olarak partneriniz nasil karsilik verecek? Ya
teklifinizi geri gevirirse? Korkularinizi ve reddedilmeden nasil
teklifte bulunabileceginizi konusun. (uygun zaman, yer, duygu)
Daha 6nce belirttigimiz gibi reddedilinenin kisiliginize kar§1 bir
tepki oldugunu diisiinmeyin. Ugiinciisii, teklifte bulunmay1 6gre-
nen kadinlar icin bazi zorluklar vardir. Bizim toplumumuzda ka-
dinlar teklifte bulunmasi gerekenin erkek oldugunu diisiiniirler.
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Bu konuda degismek isteseler de kendilerini ¢atigma icinde his-
sederler. Bunu partnerinizle tartigin. Ona bunu neden sevdigini
aciklamasi igin sizi ikna etme sansi verin. Genelde kadinlarin
teklif etmesi erkeklerin de ¢cok hosuna gider. Kadinlarin kendile-
rini cinsel yonden iddiali hissetmeleri, isteklerini daha 6zgiirce
ifade etmelerindeki temel etkendir. Diger boliimlere ilerledikge,
bir ¢ift olarak cinsel agidan daha ¢ok sey yapabileceksiniz.
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9
BIRBIRINIZI TATMIN ETMEK

Birbirinizi tatmin etmek daha onceki asamada kendi viicudu-
nuza dokunarak yaptigimiz gibi bir kesfetme ve gelisme siireci-
dir. Partnerinizin dokunuslarinin viicudunuza verdigi zevki anla-
yabilmek i¢in kendinizi rahat hissetmek ilk adimdir. Bunu yapa-
bilecek kadar 6zgiir hissedebilmeniz i¢in bu seanslardan ne bek-
lediginizi karsilikli olarak diisiinmelisiniz.

Beklentiler

Kigsisel seanslarimizla karsilastininca beraber yasayacaginiz
anlarin nasil olacag: konusunda kugkulariniz var mi? Bunu dii-
siinmeniz gayet dogal. Eger kisisel seanslarinizda asin zevk al-
diysaniz ya da orgazm olduysaniz beraber yasadiginiz iliskide de
aynisinin olmasini bekliyor olabilirsiniz. Belki mastiirbasyon si-
rasinda orgazm olamadiniz. Partnerinizle uyarilmanin ve orgazm
olmanin daha kolay oldugunu diisiinliyorsunuz. Beklentileriniz
ne olursa olsun beraber yasayacaklariniz1 etkileyecektir. Kendi-
nizi partnerinizin ya da kendinizin uyarnilmighk diizeyini izleme-
ye caligirken ve bu yiizden zevk almaktan uzaklasirken bulabilir-
siniz. Partnerinizin viicuduna veya kendinize sert¢e dokunarak
tepki verebilir, korku ve kendinden kusku gibi eski duygularin
yeniden canlandigim hissedebilirsiniz.

Berabér‘ yasadiginiz anlardan neler bekliyorsunuz? Birbirini-
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ze nasil zevk vereceginizi ve birbirinizi nasil anlayacaginizi 6§-
renmeyi umuyor olabilirsiniz. Kesfetmek, yol gostermek, 6gren-
mek, giivenmek ve iletisim cinsel gelisim i¢in ¢cok 6nemli. Anla-
yis ve zamanla aranizdaki iligkiyi gelistirip derinlestirebilirsiniz.
Cinsel yasaminizdaki ilerlemeyle beraber iliskinizin diger yon-
.lerden de gelistigini goreceksiniz.

Simdi seansin ne zaman baslayacagi ve seans sirasinda neler
olacagi konusunda daha ¢ok sorumluluk alabilirsiniz. Bir ¢ift
olarak degisim asamasinda esit rol almalisiniz. Seksi baglatabile-
cek veya reddedebilecek Ozgiirliigli hissetmek daha yakin bir fi-
ziksel ve duygusal iligki saglar.

Seans sirasinda zevk aldiginiz kadar zevk vereceginizi de go-
receksiniz. Unutmayin ki cinsel isteginiz, sevismeden sevismeye
degisebilecegi gibi ayni seans icinde de farklilik gosterebilir. Bir
an i¢in hogunuza giden bir hareketten, daha sonra hoglanmayabi-
lirsiniz. Ornegin bazi kadinlar gogiislerinden uyarilmay: sevis-
menin baslangicinda aci verici bulurken ilerleyen anlarda uyaril-
diklarinda ¢ok hos bulabilirler. Ayni1 zamanda bazi erkekler uya-
rildiklarinda g6giis uglariyla oynanmasindan, bunlarin dpiilme-
sinden zevk alirken, diger zamanlarda bu davraniglardan gidikla-
nabilirler. Bazi kadinlar adet doneminde gogiisleri ¢ok duyarl
oldugundan bu dénemde gogiislerine dokunulmasindan hoglan-
mazlar. Bu tiir kisisel secimler iletisimi daha 6nemli kilar.

Sozlii ve Sozsiiz Tletisim

~ Kigsiler birgok farkli sekilde iletisim kurabilirler. Bebekler
birkag hirlt1 ya da aglamayla kendilerini ifade ederler. Hepimiz
giin iginde cesitli iligkilere giriyoruz. insanlarin gozlerine ya da
yiiz ifadelerine bakip iletisim kuruyor, memnuniyet, kizginlik,
onaylamama, hoslanma gibi duygularimizi belirtiyoruz. Bundan
sonraki birka¢ seansta partneriniz size zevk verirken partnerinize
yol gostermek icin onunla sozlii ya da sozsiiz nasil iletigim kura-
bileceginizi 6greneceksiniz. Omegin eger kadimin gogiisleri opii-
lip oksaniyorsa, “bu ¢ok giizel” ya da “gogiislerimin uglarin
sikman acitiyor, ¢evrelerini stkmayi dene” diyebilir. Bununla be-
raber kadin konugmaktansa elini erkegin elinin iizerine koyarak
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ona yol gosterebilir. Boylece erkek, kadin en ¢ok nasil zevk ali-
yorsa o sekilde dokunur. Hem so6zlii hem de s6zsiiz iletisim ¢ok
onemlidir. Birbirinize zevk vermeye c¢aligirken, her iki iletigim
bigimini de kullanmay1 deneyin.

Birbirinizi anlamak ve birbirinizin isteklerini yanitlayabilmek
icin iletisim kurmay1 6grenin. Her cinsel iligki kendiliginden ge-
lisir ve 6zeldir. Eger seks boyunca birbirinize ne istediginizi soy-
lemeyi dgrenirseniz, her zaman ayni seyleri yaptigmiz, rutin bir
iligki yasamaktan kurtulursunuz. Sekste rutin olmak, deneyime
cok sey katan heyecanin azalmasma neden olur.

Belki de diisiincelerinizi, isteklerinizi belirttiginiz konugma-
lar1 daha 6nce yaptiniz ya da partnerinizin duygularmni incitmek
korkusuyla seks sirasinda sessiz kaldiniz. Seks sirasinda kadinlar
ve erkekler (6zellikle erkekler) iizerinde yogun bir bask1 var.
Bir¢ogu iyi sevgililerin, partnerlerini memnun edecek herseyi
yalnizca bilmek zorunda olduklarim diisiiniirler. Bu tiir durumlar
cinsel agidan zevk almanizi engelleyen korku ve tansiyonun art-
masma neden olur. Kendinizi partnerinin ne diisiindiigiinii ne is-
tedigini anlamak i¢in ipuglar1 arayan ve karsisindakinin beynini
okumaya caligan biri gibi hissedebilirsiniz. (yine bir izleyici ro-
lii) Partnerinizin zevk almamasini, orgazm olmamasini size karsi
bir tepki gibi algilayip kendinizi sorumlu hissedebilirsiniz.

Gergekte partnerinizin orgazm olmasini saglayamazsiniz.
Zevk almak ya da zevk vermek fiziksel ve duygusal olarak her
ikinizin de katilimi1 demektir. Bir ¢ift olarak cinsel iligkinizi ola-
bildigince odiillendirici yapm. Partnerinize orgazm olacakmig
hissi veren, rahatlik, sicaklik ve ilgi ortaminda zevk ve uyarima
duygularini saglayabilirsiniz. Paylagmak, iletisim, kurmak ve
giivenmek demektir. Ne hissettiginizi, neyi sevdiginizi sozlii ya
da sozsiiz olarak anlatmak i¢in giivenmek. Giiven sekse tama-
men katilmaniz ve aldigmiz zevke odaklanmaniz i¢in 6zgiir his-
setmenizi saglar.

Seksle ilgili duygulariniz ilk kez ifade etmeye ¢aligtiginizda
bunun size zor gelmesi gayet dogal. Bircogumuz cinsel yénden
gelismeye calisirken iletisime ¢ok fazla sans vermiyoruz. Bunu
hatirlamak birbirinize destek 6nerinizi kolaylagtinir. “Biliyorum
utaniyorsun ama ben de utaniyorum” ya da “bunu séylemek ¢ok
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zor geliyor” gibi sozler sdylemek anlayis, ilgi saglayacagindan
partnerinize cesaret ve destek verir. “Eger bana bu sekilde doku-
nursan ¢ok hos olur” gibi olumlu iletigim kurmak, “Bunu sevme-
dim” diyerek olumsuz iletisim kurmaktan daha énemlidir. Olum-
lu iletisim kurmak partnerinizden denemesini istediginizi ve
onun size zevk vermeyi 6grenebilecegini ima ettiginizi gosterir.
Ayn1 zamanda belirgin 6rnekler partnerinize denemesi igin sans
verir. Mesajiniz ona saglayabileceginiz tek ipucu. Ihtiyaglarinizi
konugmak, cinselliginizin yenilenmesi ve geligmesi igin ¢ok
onemli bir etken. Bu seksi canli ve ilging hale getirir.

- Beraber yasadiginiz bu seanslann ilk asamalarini kendi kisisel
seanslarmizla karsilagtirmaniz zor olabilir. Eger kendi kendini tat-
min seanslarinda asir1 zevk aldiysaniz ya da orgazm olduysaniz,
zevk alip almadiginiza dair bir isaret arayabilirsiniz. Kisisel seans-
lannizdaki kadar zevk almadiginizda ya da hi¢ zevk almadigimzi
fark ettiginizde hayal kirikligina ugrayabilirsiniz. Bu bir seylerin
ters gittigi anlamina gelmez. Tipki tek basimiza oldugunuz seans-
larda kendinize verdiginiz gibi partnerinizle yasadiklarinizda da
cinsel yakinlagsma igin siire verin. Bu asamaya kadar orgazm ol-
mamis kadinlar partnerlerinin yaninda ellerini ve vibratorii kulla-
narak orgazm olabilirler. Eger kendi kendinize oldugunuz seans-
larda orgazm olamadiysaniz partnerinize ya da kendinize karg1 ya-
pacagmiz sert hareketler korku ve kisisel kuskulara neden olabilir.
Partnerinizin sizi yargiladigini ya da zevk alip almadiginiza y6ne-
lik bir isaret aradigim diisiinebilirsiniz. Kisisel tatmin seanslarni-
za hafta icinde bagka zamanlarda devam edebilirsiniz. Boylece
hem bir ¢ift olarak, hem de kisisel olarak cinsel yonden geligimi-
nize devam edebilirsiniz. Uzerinizdeki baskiy: kaldirmak -rahatla-
mak ve yasadiklarinizdan zevk almak- ilerleyen haftalarda kisisel
seanslannizda ya da partnerinizle paylastifiniz seanslarda orgazm
olma olasiligimiz1 arttiracaktir. Sizin i¢in seanslarinizda oncelikli
olan sorunlar partnerinizle paylasmak korkularinizla bas etmeniz
icin 6nemli bir yoldur.

Seanslarimz: Nasil Baglayacaksimiz
Yan yana uzanmak, Opiismek, masaj yapmak, birbirinizin vii-
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cuduna dokunmak havaya girmenize yardimci olacaktir. Her iki-
niz de kendinizi rahat hissettiginizde, biriniz-dudaklarin ve elle-
rini kullanarak digerinin viicudunu kesfetmeye basglayabilir. Si-
cak dokunuglari, ensesini, kulaklarini, gdgsiinii opmeyi ve oksa-
mayi1 deneyin. Zevk alan taraf nelerden hoglandigin1 yumugak
bir dille ifade etmeli. Soyledikleriniz ve ses tonunuz yapilan sey-
den hoslanip-hoslanmadiginizi anlatmali. Eger hoslanmiyorsaniz
zevk vermeye c¢aligan taraf denemeye devam etmeli. Sekse tiim
bedeninizle katilmalisiniz, bu yiizden nelerden hoglanip hoslan-
madiginizi konusun.

Her ikinizin de ne hissettiginizi soylemek ve partnerinize size
zevk vermesinde rehberlik etmek igin esit sans1 oldugu siirece,
kesfetme ve iletisim kurma siireci biriniz tarafindan ya da ortak-
lasa gergeklesebilir. Bazen yalnizca zevk almaya ya da partneri-
nize zevk vermeye odaklanmak isteyebilirsiniz. Diger zamanlar-
da birbirinize karsilikli olarak zevk vermek isteyeceksiniz. Part-
nerinizin bunu bilmesine izin verin. .

Son olarak kesiflerinize cinsel organlarimzi da ekleyin. ik
olarak zevk alma ve zevk verme isini sirayla yapin. Partnerinizin
cinsel organimi oksarken ya da uyarirken-elinizle ya da vibrator-
le-dokunuslari, hareketleri partneriniz mastiirbasyon yaparken
kendini nasil uyariyorsa o sekilde degistirmeyi deneyin. Bunu
ilk denediginizde rehberlige ihtiyaciniz olacaktir, ancak bu 6g-
renmenin en iyi yoludur. Zevk alan tarafin neden hoglandigim
sozlii ya da sozsiiz olarak anlatmasini saglayin. Elinizi partneri-
nizin elinin iizerine koyup hoglandiginiz yere hoslandiginiz ge-
kilde dokunmasini saglamak s6zsiiz iletisimin bir yoludur.

Pozisyonlar

1- Bunu yaparken yiizleriniz birbirine déniik olarak yan yana
uzanabilirsiniz.

2- Birbirinizin cinsel organim gorebilecek sekilde yatin.

3- Sirayla birbirinizin cinsel organim1 uyaracak pozisyonda
uzanin. N

4- Partnerinizin duvara ya da yastifa dayanarak oturmasini
saglaymn. Zevk verme gérevini iistlenen partner, digerinin bacak-
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lannin arasina oturur bdylece zevk alan taraf aldig1 hazza odak-
lanirken diger taraf partnerinin cinsel organim rahatlikla goriir
ve ona kolayca dokunur. (Resim 14 gelecek)

5- Kadina zevk verirken erkegin sirt1 dik olarak ya da duvara
yaslanmig olarak oturabilir. Kadin erkegin bacaklarinin arasina
sirt1 ona doniik olarak oturur. Sirtin1 erkegin gogsiine yaslar. Bu
pozisyonda erkek kollariyla kadini sararak hem saglarini, boynu-
nu Opiip oksayabilir hem de gogiislerine ve cinsel organina do-
kunabilir. Kadin erkege destek verici sozler sOyleyebilecegi gibi
aldig1 zevke de odaklanmakta 6zgiirdiir. Birbirinizin viicudunun
farkli boliimlerini tanimak 6nemlidir. Unutmayin ki amag uyarl-
mak degil. Su noktada uyarilmaya caligmak paylasmay: engelle-
yebilir.

Ogrenmeye ve birbirinize zevk vermeye odaklandigimz en az
3-6 seans deneyin. Ilk birkag denemede, nereye dokundugunuzu
gormek isteyebilirsiniz. Eger ikinci seanstan sonra birbirinize
zevk verirken kendinizi rahat hissediyorsaniz, 6grendiklerinizi
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karsilikli olarak uygulamaya baslayin. Bu seans esnasinda iligki-
ye girmek diginda birbirinize zevk veren herseyi yapin. Her se-
ans icin 30 dakika ya da 1 saat kadar zaman ayirin. Eger orgazm
olursaniz bu ¢ok iyi ancak bunun ilk seansta olmasim bekleme-
yin ve bunun i¢in ugrasmayin. Amag¢ her seansi olabildigince
zevkli ve odiillendirici yapmaniz. Hedefiniz ya da seansinizin bi-
tis noktas1 orgazm olmamali.

Bedeninizde giizel duygular yagayacak, parinerinizin de ayni
duygulan yagamasina yardimci olacak ve bir ¢ift olarak yakinla-
sacaksiniz. Cinsel agidan zevk almaga devam eder ve bu duygu-
lan sicak bir ortamda partnerinizle paylasirsaniz, orgazm kendi-
liginden gerceklegecektir.
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Diisiinmeniz ve
Birbirinizle Konusmamz Gereken Noktalar

1- Hangi konularda ¢aligmaya devam etmeniz gerektigini
diisiiniiyorsunuz?

2- Nerde asama kaydettiginizi diisiiniiyorsunuz?

3- Eger heniiz orgazm olmadiysaniz, siz ve partneriniz bu
konuda ne hissediyorsunuz?

Bir ¢ift olarak bircok seans yasadiktan sonra bazi konularda
diisiindiigiiniizii ve kuskulariniz oldugunu goreceksiniz. Bu dii-
siince ve duygularimzi kesfetmeye baglamaniza yardimci olmak
istiyoruz.

Tliskiye girmeden yapilan seks hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?
Belki bu noktada kazandifimz herseyden memnunsunuz. iligki-
ye girip zevki diger yonlerden de yasamak i¢in hevesli olabilirsi-
niz. Bu tiir duygular seanslarinizda aceleci davranmaniza neden
olup zevk almamzi, rahatlamamz ve bedeninizin yasadiklarim
anlamamzi zorlastirabilir. Ogrendiginiz herseyin iliskiye girme-
nizi daha zevkli bir deneyim haline getirecegini hatirlarsaniz
kendinizi daha iyi hissedersiniz. Bu zevk verme ya da on sevis-
me teknikleri iliskiye girmenin baslangici olabilecegi gibi kendi
kendine de sonlanabilir. Buna ilerki boliimlerde iligkiye girme
konusunda dénecegiz.

Eger evlenmeden once cinsel iligkiler yasadiysanmiz ve bu ko-
nuda suc¢luluk duyuyorsaniz, su an daha olgun, evli ya da otur-
mus bir iligkinin iginde olsaniz bile aym1 duygular hissedebilirsi-
niz. Kosullar degismis olsa bile cinsel organlara dokunurken ha-
la sugluluk, utang ve heyecan hissediyor olabilirsiniz.

Bu tiir duygulan sizi destekleyen bir partnerle paylasmak ya-
rarli olacaktir. Eger deneyimlerinizin yararlarim1 goriiyorsaniz,
cinsel acidan yasadiklariniza kars1 tutum ve diigiincelerinizi de-
gistirebilirsiniz. Partnerinizin ve sizin hoslandiginiz cinsel akti-
vitelerin sayisin1 ve cesidini arttirmak seanslarin kendiliginden
ilerlemesini saglayacak bir avantajdir. Diger bir avantaj ise ne
yapip yapmayacaginiza yonelik degisen beklentileriniz olmaksi-
zin birbirinizden tam olarak zevk alacak olmanizdir. Bu bazen-
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iistelik ¢cogu zaman-seanslara iligkiye girmeyi eklemek isteye-
ceksiniz demektir. Ancak biriniz ya da her ikiniz birden orgazm
olmak-i¢in vibratorii, oral seksi, elle uyarilmay: secebilirsiniz.
Bu tiir zamanlarda 6n sevigmenin bir pargas1 olarak ya da orgaz-
ma giden bir yol olarak partnerinizin 6niinde kendi kendinize
zevk vermek isteyebilir ya da onun sizin 6niiniizde kendi kendini
uyarmasini isteyebilirsiniz.

Kadnlar Igin: Eger partnerinizin oniinde orgazm olursaniz
ne olur? Orgazm oldugunuzda partnerinizin nasil bir tepki vere-
cegi konusunda kugkularmizin olmasi zevk alirken belli bir nok-
taya geldiginizde durmaniza neden olabilir. Bu sirada sizi rahat-
siz eden diger duygularin ya da kaybetmekte oldugunuz zevkin
beyninizi kurcaladigin1 goreceksiniz. Kaygilarimiza yogunlagsma-
niz bu noktay1 ge¢cmenizi engeller. Eger heniiz orgazmi yasama-
diysaniz yapmamz gereken sey korkularinizla yiizlesmek. 6. bo-
liime geri d6niin ve “orgazm rolii yapmay1” yeniden okuyun. Bu
egzersizi sonraki birka¢ seansinizda deneyin.

Korkularimizin bazilarimi anlatabilir misiniz? Biraz zor go-
zikkse de bunlan partnerinizle paylasmay: deneyin. Giiven ve
destek bu noktada her ikiniz i¢in de ¢ok 6nemli. Omegin zevk,
idrarmiz varmus hissiyle beraber geliyorsa bu korkunuzu partne-
rinizle paylasin. Partnerinizin kadinlarin ilk birka¢ orgazminda
birazcik idrarlanini yapabileceklerini ancak bunun otomatik ola-
rak hemen konwrol edilecegini bilmesi gerekiyor. Bu sorunla kar-
silastifinizda bir ¢ift olarak nasil ¢dzeceginizi konusun. (yatagin
yaninda bir havlu bulundurmak)

Bir sonraki adim “orgazm rolii yapma” egzersizini bir ¢ift
olarak gerceklestirdiginiz seanslarin bazilarinda kullanmak. Bu-
nu ilk denediginizde seanslarinizin basinda, daha zevk almaya
baslamadan abartilmis bir sekilde orgazm rolii yapin. Biri bunu
yaparken rol yapmayan taraf destekleyici sézler sdyleyebilir.
“Devam et” “olmasina izin ver”, “hadi” gibi sozler ya da yalmz-
ca yakin olmak ve temasta bulunmak-elini tutmak gibi -partneri-
nize destek ve giiven verebilir.

Her ikiniz de korkularimizi gergekten ifade edebileceginizi
hissedinceye kadar bunu yapmaya devam edin. Bunu yaparken
kendinizi aptal gibi hissedebilir ve biraz utanabilirsiniz. Bir siire
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sonra her ikiniz de aldigimiz zevki yagama ve orgazm olma ko-
nusunda daha az kaygilanacaksiniz. Bir sonraki kez kendinizi
cinsel olarak aldiginiz zevkle sikisip kalmig olarak bulabilirsiniz.
Bu tiir durumlarda 6. boliimde anlatilan orgazm ydntemleriyle
beraber orgazm olmus rolii yapmay1 deneyin.

Bir ¢ift olarak yasadiginiz cinsel seanslarinizda sorun olabile-
cek bagka bir nokta da partnerinizin cinsel organina kars1 sahip
oldugunuz negatif duygulardir. Ozellikle kadinlar erkek anato-
misine. yabanci olduklarindan bu tiir duygulara daha ¢ok sahip-
tirler.

Ancak genelde oldugu gibi kadinin erkegin cinsel organina
karg1 olan negatif diigiinceleri seks ya da erkekler hakkinda bii-
yiirken 6grendiklerinden kaynaklan.yor olabilir. Ogregin seks te-
rapilerinden tanidigimiz bir kadin bu konuda ilk bilgiyi 15 ya-
sinda 6grendigini ve iligkiye girme fikrini duydugunda tag kesil-
digini soyliiyor. Erkegin penisinin kadinin viicuduna girmesi
onun i¢in ¢ok liziicliydi, ¢linkli bunun ac1 verecegini diisiinmiis-
tii. Ayn1 zamanda erkek anatomisine yabanci oldugundan (bir er-
kegi hi¢ ¢iplak gdérmemisti) penisi anormal biiyiikliikte hayal et-
misti. Bu kadin partnerine zevk vermeye baglamadan 6nce erke-
gin cinsel organiyla ugrasmak zorunda kalmigti. Simdi bunu
yapmanin birkag¢ yolunu tartigsacagiz.

Kuskusuz kadinlarin erkekler tarafindan uyarilmay: 6grene-
bilecegi bagka yollar da var. Konugtugumuz bir kadin geng kizli-
ginin sonuna kadar bir erkekle ¢ikmasini reddeden bir babaya
sahipti. Biriyle ¢cikmaya basladiginda babasi ona dikkatli olmasi-
n1 sOyliiyor ve “erkekler yalnizca bir tek seyle ilgilenir” diye
uyartyordu. Bu bayan biiyiidiikce erkeklere cinsel agidan giiven-
medigini ve onlarin yaninda rahat olmadigini fark etti. Ona gore
erkekler ac1 ve giivensizlikle eglesmisti. O halde seks hakkindaki
goriislerimiz dogustan gelmez, bu diislinceleri ailemiz, arkadas-
larimiz, okuduklarimiz, goérdiiklerimiz, duyduklarimiz ve iligki
kurdugumuz erkekler yoluyla edindigimiz deneyimlerden 6gre-
niriz. Duygularimiz edindigimiz bilgilere (ailenin tutumu) ve ya-
sadigimiz deneyimlere (tecaviize ugramak) dayaniyor olabilir.
Seksle ilgili duygular1 6grenmek miimkiin oldugundan, bu duy-
gulan 6grenmemek de miimkiindiir. Bu yiizden eger erkegin cin-

126



sel organinin diislincesinden, goriiniisiinden ve dokunusundan
rahatsizsaniz, sicak bir atmosferde zamanla daha farkl hissetme-
yi 6grenebilirsiniz. Iste denemeniz igin birkag oneri. Bazilarim
partnerinizle yapmak zorundasiniz, ancak digerlerini kendi 6zel
seanslarinizda denemeniz daha iyi olur.

1- Bu diigiinceleri 6grendiginiz kaynaklan diisiiniin. Nerden
geliyorlar? Hig daha farkl1 hissettiginizi hatirliyor musunuz? Oy-
leyse degisiklige neden olan ne?

2- Hazir oldugunuzu hissettiginizde, diisiincelerinizi partnerl-
nizle paylasin. Duygularinizin neden kaynaklandigini bilmesi
icin ona bir gans verin. Bu size degisiminiz i¢in destek, cesaret
ve siire tammasim kolaylastirir. Bu durumu degistirmek yavas
ve ne zaman gerceklesecegi belli olmayan bir siirectir. Buna kar-
sin seks hakkindaki negatif diisiincelerinizin partnerinizden kay-
naklanmadigina onu ikna edin.

3- Erkegin cinsel organin gosteren bir resme bakmayi gerge-
gine bakmaya oranla daha az rahatsizlik verici bulabilirsiniz.
Kendinize ¢iplak erkek resimleriyle dolu bir kadin dergisi alma-
niz1 Oneriyoruz. Bu dergileri alirken utanabilirsiniz ancak bu tiir
dergileri alan insanlarin sayisina bir géz at7-saniz hi¢ de yalniz
olmadiginiz1 goreceksiniz. Bu dergilerin bazilan cinsel organini
gosteren bir siirli ‘erkek resmiyle doludur. Hoglandiginiz resmi
buluncaya kadar tek tek ve yavas yavag bijtlin sayfalara bakin.
Daha sonra kendinizi rahat hissedene kadar cinsel organina ba-
kin. Erkegin cinsel organin1 gosteren bir resme higbir rahatsizlik
duymadan bakabilinceye kadar her defasinda zamani biraz daha
artirarak bunu yapmaya devam edin.

4- Eger son Onerinin size uymadigini diisiiniiyorsaniz yalniz-
ca partnerinizin cinsel organim kapsayan bir egzersizi segebilir-
siniz. Partnerinize karsi iyi duygularinizin oldugu bir zamani se-
cin. (kavga ettiginiz yada yorgun oldugunuz bir zamani degil)
Baslangi¢ olarak Opiismeyi ya da oksamayi segmekte sizin eli-
nizde. Hangi yolu secerseniz segin bunu partnerinizle paylagin.

[k basta partnerinizin cinsel organina dokunmadan yalmzca
bakin. Eger kendinizi rahatsiz hissederseniz, kisa bir bakistan
sonra viicudunun diger bdliimlerini oksayin ve bunun keyfini ¢i-
karin. Bunu bir¢cok kez deneyin ve her denemenizde de onun
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cinsel organiniza baktigimz siireyi artirin. Bunun sizin’ igin ne
kadar zor ya da kolay oldugunu, daha kolay hale getirmek igin
neler yapmaniz gerektigini partnerinizle konusun.

Partnerinizin cinsel organina rahatca bakabildiginizde dokun-
maya baglayin. Amaciniz partnerinizi uyarmak ya da ona zevk
vermek degil. Bu yalmzca dokunarak onu tanimaniz i¢in yapilan
bir egzersiz. Ilk kez kendinize dokunmaya bagladigimz ani hatir-
liyormusunuz? Bunu da onun gibi bir 6grenme egzersizi olarak
diisiiniin.

Bu esnada partnerinizin hareketsiz uzanmasin, sizi izliyor-
mus hissine kapilmamaniz i¢in gozlerini kapatmasmi isteyin.
Kendinizi rahat ve sakin hissetmenizi saglayacak her tiirlii 6neri-
yi partnerinizle paylasin. Dokunurken kisa bir siire gozlerinizi
kapamaniz parmaklarinizin ve ellerinizin hissettiklerini algila-
maniza yardimci olabilir. Dokunurken hissettiklerinizi dokundu-
gunuz diger giizel nesnelerle eslestirmeye galigin. Omegin, “Pe-
nisin bu kismindaki deri ¢ok yumusak, ayni ipek gibi”. Ayn za-
manda cinsel organin boliimlerini partnerinizin viicudunun diger
boliimleriyle karsilagtirin. Testisin derisi karin ve gogiis derile-
riyle ayn1 m1? Penisin ucundaki penile derisi dudaklarindaki de-
riyle ayn1 m1? Ve son olarak onun cinsel organinin anatomik ya-
pisiyla sizinkini nasil kargilagtinirsiniz? Benzerlikleri ve farkli-
liklar1 bulun ve partnerinizle paylasin.

5- Isim oyunu: Cinselligi anlatan s6zciikler negatif ya da pozi-
tif anlamlar tagiyabilir ve hem kendi hem de partnerinizin cinsel
orgamina karg1 ne hissettiginizi anlamak i¢in kullanilabilir. Ome-
gin bir ¢ift icin “PUSSY” sozciigiinii pozitif anlamda kullamilirken
“CUNT” sozciigii daha serttir ve daha ¢ok partnerlerden biri sinir-
liyken kullanilir. Bagka bir ¢ift agisindan “CUNT” s6zciigii kadi-
nin cinsel organmni anlatmada kullanilan pozitif bir ifade olabilir.
Bu oyunu oynamak cinselligi anlatan sozciikleri kullanirken rahat
olmaniz1 saglarken sizin i¢in de eglenceli olacaktir.

Nasil oynayacaksiniz: Asagidaki sozciiklerle beraber bildigi-
niz tiim argo sdzciiklerin bir listesini yapin. Esanlamli sdzciikleri
kullanmanizda da hi¢ bir sakinca yok.

Vajina

DNigki
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Gogiis

Penis

Mastiirbasyon

Klitoris

Menstrasyon

Testis

Bosalma

Oral seks .

Oynadiktan sonra-ve biraz giildiikten sonra-hangi sézciikler
hakkinda pozitif, hangileri hakkinda negatif diisiinceleriniz oldu-
gunu konusun. Partnerinizin sézciigiin neyle ilgili oldugunu ve
sizin lizerinizde yarattig1 etkiyi anlamasina yardimci olabilir mi-
siniz? Bir ¢ift olarak cinsel agidan rahat bir sekilde iletisim ku-
rarken kendi sozliigiiniizden yararlanip yararlanamayacaginizi
anlamaya calisin. Kendinize 6zel sozciikler yaratmak bile isteye-
bilirsiniz. "

penis sapi

penis boynu

: testis

penis bagt —

Bunu yapmamzdaki amag sizin igin degerli olan imaj: ve an-
lami1 yaratan sdzciigli bulmaniz. Partnerinizin cinsel organina pe-
nis yerin€ “dick” derseniz kendinizi daha rahat hissedebilirsiniz.
Baz ¢iftler birbirlerinin cinsel organlari igin etki uyandiran de-

Fl
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ireme kanalt  —s:""

agtlir ve bilyiir &/Q

heyecan
safhasinda penis

uyanmadan 6nceki saftha

:7'- testis kismen
kabarir

Canlanmadan Onceki- Heyecan safhas:

figkirma . coval
oncesi rengi koyulasgir
salgilar /
" :
penis bag1 biiylir
testis govdeye )
dogru doner kanal genisler
rengi koyulagir

testis biiyiir

Yiikselme Safhasi

gisik takma isimler kullanabilirler. Eger her ikiniz de bu diigiin-
ceden hoglandiysaniz, bunu deneyin. -

6- Erkek anatomisini ve fonksiyonlarini 6grenmek partnerini-
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zin viicudunun size daha az yabanci ve korkutucu gelmesini sag-
lar. Bu yiizden erkegin cinsel organini gosteren bir resim veriyo-
ruz. Ayni zamanda cinsel iligki sirasinda peniste meydana gelen
degisiklikleri de resimde gosteriyoruz.

Uyarildig1 anda ve orgazm sirasinda erkegin cinsel organinda
olanlara karsi, kendinizi daha iyi hissetmeniz i¢in olusan i¢ ve
dis degisimleri kisaca 6zetliyoruz.

Erkek uyarildiginda (heyecanlanma dénemi) artan cinsel he-
yecan kanin penise ve pelvis bolgesine dolmasini saglar. Boyle-
ce ereksiyon donemi baglar. Penis ereksiyon olmaya baslayinca
boyu ve capi artar, testisler yiikselir. Uyarilmamig durumlar kii-
clik olan penisler uyarildiklarinda, biiyiik olanlara gore daha ¢ok
biiyiirler. Kalp atig1 hizlandigindan nefes alip verme siklagir. Ba-
z1 erkekler g6giis uglarindan bile ereksiyon olabilirler.

Asin uyarilmayla (yiikselme donemi) viicudun bazi bolgele-
rinde kizarikliklar olabilir, kan basinci artar ve bunun sonucunda
penis koyu kirmizi bir renk alir. Kalp atim hiz1 béyle durumlarda
yaklasik %100 artar. Testis torbasi (testisleri destekler) derisi in-
celirken testisler tam olarak genigler ve yiikselir. Penis ucu ge-
nislediginden bir miktar meni sivisi genisleyen iiretral delikten
disar1 akabilir. Orgazmdan hemen 6nce, bosalma siirecinin bas-
ladigin1 gosteren kars1 konulmaz bir his olur.

kanal biiziilii;

. sperm torbasi
penis P

biiziiliir biziiliir
prostat
biiziiliir
kanal biiziiliir \l
--~..

o,

rektal kaslar biiziiliir

Orgazm Sathasi
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Orgazm sirasinda birgok kas kasilip gevseyerek (orgazm do-
nemi) meni sivisin liretral delikten disan ¢ikarir. Kasilip gevse-
meler birkez baslayinca bir daha durmaz

Ereksiyonun sona ermesi biraz siire almasina karsin penis or-
gazmdan hemen sonra biraz kiigiiliir. (¢dziilme donemi) Her er-
kekte ereksiyonun sona erme siiresi farklilik gosterir. Testisler
alcalir ve kiiciiliir. Kizarikliklar, kalp atiglari, kan basinci ve Qlu-
san diger degisiklikler normal fizyolojisine geri doner.

Genel olarak uyarilma donemleri ve orgazm siireci her iki
cinste de benzerdir. Aradaki tek fark ise erkeklerin bir kez or-
gazm olup bosaldiktan sonra bir siire yeniden orgazmi yagaya-
mamalandir. Umuyoruz ki erkegin cinselligiyle ilgili verdigimiz
bilgiler partnerinizin viicudunu kesfederken kendinizi daha rahat
hissetmenizi saglayacaktir.

Erkekler I¢in: Eger partnerinize zevk vermek icin elektrikli
vibrator kullaniyorsaniz, bu konuda kuskulariniz olabilir. Olasi-
likla bu kugkularin bir kismini partneriniz mastiirbasyon yapar-
ken de yasadi. 7. boliimii okuyun. Bunlan partnerinizle konus-
mak sizi ikna edebilir.

Cogu zaman erkeklerin vibrator hakk-nda 6zel diisiinceleri
vardir. Partnerinizin bu tiir bir uyariciy: sizin saglayacaginiz her-
hangi bir uyarilmaya tercih edeceginden kaygilanabilirsiniz.
Partnerinizin vibrator kullanmasinin, sizin sevgili olarak yetene-
ginize bir tepki oldugunu diisiinebilir ve partnerinizin ilk orgaz-
mun vibrator kullanarak yasamasindan korkabilirsiniz. Onu vib-
ratorle uyarirken partnerinizden uzaklagabilir ve kendinizi kulla-
niliyor gibi hissedebilirsiniz. (“makinanm yamndaki makina” ol-
maktan fazla bir sey degilsiniz)

Tiim bu diisiinceler gayet dogal ve diger erkekler de boyle
hissediyor. Biiyiik ihtimalle cinsel egltlmlmz seksin kadin agi-
sindan nasil gittiginin sorumlulugunu da size yukluyordu Sinir-

‘lan belirleyebilirdi ancak onu ¢ekip gevirmek sizin sorumlulugu-
nuzdu. Eger bu sizin igin de gegerliyse vibratoriin pozitif bir
adim olarak kullanilmasi size zor gelebilir.

Vibratoriin kullanilmasini bir basarisizlik isareti olarak gor-
mektense, onu bir tatmin ve degisiklik kaynagi olarak diisiiniin.
Simdiye kadar neler ise yaradi. Bu size bir cift olarak, tizerinde
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cinsel geligsiminizi arturip kegfedebileceginiz saglam bir temel
sunar. Iste vibrator kullanimini, her ikiniz i¢in de yararli olmasi
icin yapabilecekleriniz.

1- Vibratorle rahat olun. Vibratorii kendi lizerinizde deneyin
ya da partnerinizin onu viicudunuzun farkli bélgelerinde kullan-
masin saglaym. Onu cinsel organimiz kadar bagimizda, sirtimiz-
da, kollarimizda, bacaklarinizda, ayaklarinizda vb. bolgelerinizde
kullanin. Bu vibratériin ne kadar giiclii oldugunu ve size zevk
verip vermeyecegini anlamanizi saglar. Bircok erkek cinsel or-
ganlarinin vibratorle uyarilmasindan hoslanirlar, ancak 6nemli
olan partnerinize nasil, nerde, ne kadar 6énce bunu ogretmeye
basghiyacaginizi bilmeniz.

2- Her ikinizin de hosuna giden bir vibratér kullanin. 7. bo-
liim kullanigh olan vibrator cesitlerini gosterip agikliyor. Cogu
erkek ellerinin partnerlerinin cinsel organinda olmasindan hosla-
nir, bunun her ikiniz i¢in de 6nemli oldugunu anlayabilirsiniz.
Eger partneriniz kendi kisisel seanslarinda elle kullanilan bir
vibrator sectiyse, onu uyarirken de bunu kullanmay:1 deneyin.
Eger bagka bir ¢esit kullanmay: segiyorsaniz, bunu partnerinizle
konusun. Herhangi bir ¢esit alip onu deneyebilirsiniz. Yine de
son karari kadinlara birakin. bazi kadinlarin kesin seglmlerl var-
dir. iki vibrator kullanmamaniz icin (eger buna giiciiniiz yetiyor-
sa) hi¢cbir neden yok. (Biri partnerinizin kendi iizerinde kullan-
mas1 igin, digeri ise sizin kendi iizerinizde kullanmaniz igin)
Tam olarak dogru kullanmay1 6grenmek siire alacagindan herbi-
rini birka¢ kez kullanin. Ayrica hangilerinden zevk aldiginizi
partnerinizle paylasin.

3- Vibratoriin cinsel yasaminizda bir segenek, zenginlik ol-
masini saglaym. Bu, her sevigsmenizde vibratoér kullanmak zo-
runda olmadiginiz anlamina geliyor. Simdiye kadar partnerinize
zevk vermenin bir¢ok yolunu dgrendiniz. Vibratorii kendinizi
gelistirmenin bir yolu olarak gériin, tek basina o yalnizca bir
alet, ancak dikkatle kullanilirsa zevk alinabilecek bir yol. Vibra-
tori yakin bir yerde saklayin, (giysi dolabi, yatagin yanindaki bir
cekmece) boylece onu almak sizin i¢in zor bir ig olmaz. Vibrato-
rii kullanabileceginiz yollar deneyin, dmegin: “Vibratorii simdi
kullanmaya ne dersin?”’, “Bana vibrat¢rle dokunmani istiyorum”
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gibi. Ancak bazen partnerinizi yalnizca ellerinizle, dudaklariniz-
1a uyarmak isteyebilir ya da vibratér kullanmak istemeyebilirsi-
niz. Bu zamanlarda sevisirken vibrator yerlne elinizi ya da agzi-
niz1 kullanabilirsiniz.

4- Partnerinizi vibratorle uyarirken dlger yollar1 da deneyin.
Cinsel organim1 uyarirken partnerinizin gogiislerini 6pmek ¢ok
zevk verici olabilir. Vibratérii erkegin penisi iizerinde kullanir-
ken erkegin testisleri agizla veya diger elle oksanabilir. Davetkar
olun. IL boliimii okumak size bazi fikirler verebilir.

Bazen vibrator kullanimi esnasinda istediginiz tek sey partne-
rinizi izlemek ve onu zevk almasi icin cesaretlendirmek olabilir
ya da onun ald1f1 zevke tamamaiyla ortak oldugunuzu hissetmeye
ihtiyaciniz olabilir. Parmerinizin zevki yasayabilmesini saglaya-
cak giiven ve ilgi ortamini saglamaniz ¢ok onemh Bunu sagla-
yabilecek tek kisi sizsiniz.

Vibratorle zevk alip orgazm olmayi ogrendikten sonra, bir
kadinmin vibrator kullanmaksizin orgazm olmakta zorlanmasi hi¢
de anormal degil. Bu sasirtic1 degil, ¢iinkii vibratér keskin bir
uyarilma saglar. Eger bir ¢ift olarak kadinin vibratérle uyarilma-
s1 sonucu orgazmi yasayabildiyseniz, diger uyarilma sekillerinde
daha farkli yontemler denemek isteyebilirsiniz. (II. Boliime ba-
kin)

Iste birkag 6neri:

Bu onerileri kadin, partnerinin dniinde vibratdrle zevk almay:1
kolayca bagarabildiginde deneyin. Bu, her ikinizin de birbirini-
zin Oniinde cmselhglmzl ifade etmekle ilgili sorunlarimzi agtig-
nizdan emin olmak igin.

1- Vibrator yerine diger uyaricilan kullanmay: deneym. Ka-
dinin asin1 zevk almasin ya da orgazma ¢ok yaklasmasim sagla-
yin. Daha sonra kuvvetlice elle uyarmaya ya da oral sekse gegin.
Bu teknigin diizenli olarak islemesi i¢in biraz siire ve sabir ge-
rekli. Bir uyarilma seklinden digerine ge¢mek kadinda orgazm
durdurabilir. Her ikiniz de yeniden uyarilmay: gerekli gorebilir-
siniz ve bir miktar korku bas gosterebilir. Partnerinizin bu tekni-
8i bir seans i¢inde ka¢ kez denemek istedigini 6grenin. Eger mo-
raliniz bozulur ve korkarsaniz, devam etmeyin. Bagka zaman ye-
niden deneyin.
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2- Bazi kadinlar orgazmdan sonra asin1 uyarilmaktan hosla-
nirlar. Ancak diger kadinlar orgazmdan sonra oldukg¢a narin
olurlar (6zellikle eger vibrator kullanildiysa) ve ek uyarilmalar
onun i¢in aci vericidir. Eger kadin vibratoér kullanarak orgazm
olmay: bagarirsa orgazmdan sonra (30 saniyeyle 2 dakika icinde)
elle uyarilmayi deneyebilir. Eger hoslanirsa, bu kez zevk almasi
daha kolay olur, ¢iinkii cinsel organlar1 hala uyarilmig durumda-
dir. Ancak yine neyin, ne kadar uygulanmas: gerektigine kadin
karar vermeli.

Her ikiniz i¢in: Bu asamada, insanlar genel olarak partnerle-
rine zevk verme ve zevk alma konusunda kaygilanirlar. Zevk al-
mak, zevk vermek ya da orgazm olmak igin gerekenden daha
fazla uyarici kullandiginizi diisiinebilirsiniz. Kadinlar gereksi-
nim duyduklar1 uyaricinin cinsi ve miktar: agisindan “tuhaf” ol-
duklarini diisiinmeye meyillidirler. Bencil olduklarim diisiiniip,
partnerlerinin sikilmasindan, zorlanmasindan korkabilirler. Bu
tiir korku ve kaygilar cinsel seanslariniza biiyiik oranda kisitla-
ma getirir. Bunlar zevk almanizi ve orgazm olmanizi engelleye-
bilir. Kadinlar i¢in neyin “normal” oldugunu bilmek sizi bu kor-
kularin bir ¢ogundan uzaklastirir. Kadinlarin orgazm olmasina
yardimci olurken edindigimiz deneyimlerden sunu 6grendik ki,
ilk kez orgazm olacaklar1 zaman kadinlarin uzun bir zamana ih-
tiya¢ duymalari, bunun bir saat siirmesi anormal degildir.

Uyaric1 dedigimizde, kucaklasmayi, opiismeyi, masaj yapma-
y1 ve gogiis, kalga gibi viicudun degisik boliimlerini uyarmayi
kastediyoruz. Cinsel organlar1 uyarmak tek basina birka¢ daki-
kadan 45 dakikaya kadar siire alabilir. (Burada iligkiye girmeyi
kastetmiyoruz. Bu konuyu 10. boliimde ele alacagiz)

Zevk alma, zevk verme, kendi kendini uyarma esnasinda no-
betlese gorev almak ikinizin de yasanan deneyime katildiginiz-
dan emin olmanizi saglayacaktir. Eger biitiin ilgi kadinin orgazm
olmasina yogunlagsmissa, erkek tarafinda sabirsizlik ve giicenme,
kadin tarafinda ise korku ve sugluluk duygularinin olugsmas: ola-
sidir. Daha once de belirttigimiz gibi, her iki cins iizerinde per-
formans konusunda kurulan baski zevk almay: imkansizlagtirir.
Bunun yerine kendi zevkinize odaklanmayi, zevk almayi dene-
yin ve orgazmi gerceklesmeye zorlayamayacaginizi unutmayin.
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Su noktada iletisim ¢ok 6nemli. Her ikiniz de ihtiyaciniz olan, -
sizin i¢in iyi olan uyariciy: aldiginizdan emin olmak isteyeceksi-
niz. Ayn1 zamanda, bu asamada, partnerinize daha ¢ok pozitif
geri bildirim vermeye caligin. Sikilma ve uzaklagma duygulari,
daha c¢ok bir partner kendini diglanmis hissettifinde ve &tekinin
ne hissettiginden emin olmadiginda olusur. Aldiginiz zevki an-
latmak icin partnerinize bilgi vermek hirildamak ya da inlemek-
ten daha fazla birsey degilmis gibi gelebilir. Ancak, “cok hos”
“daha fazla”, “bu cok giizel” gibi birkag s6z sdylemek ictenlige
ve katilima yardimci olur.

Daha 6nce, orgazmin kadinlarin bastirdif1 ya da gozard: etti-
gi dogal bir tepki oldugunu belirtmistik. Bu kitaptaki egzersizler
sayesinde bedeninizin bu duygulan yasamasina nasil yardimci
olabileceginizi dgreniyorsunuz. (gerek tek baginiza gerekse bir
cift olarak) Bu bilgileri, deneyim ve zamanla gerceklestirebile-
ceginiz, genisletebileceginiz, giizellestirebileceginiz 6grenme
teknikleri olarak diisiiniiyoruz. Farkli zevk alma teknikleri konu-
sunda daha rahat ve yetenekli hale geldiginizde, zevk almak giin
gectikce daha da kolaylagacaktir.

Genellikle kadinlar ne kadar ¢ok orgazm olurlarsa, daha faz-
lasin1 yagamalar o kadar kolay olur. Neden? Hi¢ kimse tam ola-
rak emin degil. Zevk almaya, orgazm olmaya neden olan uyari-
cinin cinsel organlardaki kan basincini arttirmas: fiziksel bir ne-
den olabilir. Kan basincindaki artig sonucunda yeni kiiciik kilcal
damarlar (kani tagiyan kanallar) olusabilir. Bu da kanin cinsel
organlara akisini hizlandirarak zevk duygularinin daha ¢abuk
meydana gelmesine neden olabilir. Bu siire¢ zaman alabilir bu
yiizden cesaretiniz kirilmasin.

Onemli olan 6grenmek icin kendinize daha ¢ok zaman ve
sans tanimaniz. Cinsel organlarinin ve klitorisinin ne kadar uya-
rilmasini istedigi, ne kadar uyariciya ihtiyaci oldugu kadina bag-
lidir. Cinsel organlarin bazi bolgelerine yapilan siirekli uyarinin
partneri igin ¢ok zevk verici olmasi birgok erkegi sasirtir. Orne-
gin, klitorisin kenarlarina yapilan dairesel masaj. Eger hareket
durursa artan zevk de yavaslar. Bu nedenle partneriniz sectigi
uyarici konusunda titiz davranirsa sakin sasirmayin. Kendiniz
hakkinda ¢ok sey 6grendiniz. Bu bilgiler her ikiniz agisindan da
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gelisimin bir baglangici. Kendinize gereksinimlerinizi birbirinize
ogretmek icin bir sans verin. Partnerinizin aldig1 zevke daha ¢ok
ortak oldugunuzu, iligkiye daha ¢ok katildiginizi goreceksiniz.

Fantazile-

Fantaziler sizin ve partnerinizin beraber yasadigimiz cinsel
deneyimden alacaginiz cinsel zevki arttirabilir. Daha 6nce besin-
ci boliimde de fantazileri, kadinin kisisel seanslarinda kullanabi-
lecegi bir yardimci olarak ele almistik. Cinselliginizi arttirmak
ve genisletmek icin fantazilerin kullanilmas: fikrine aligtiginizi
umuyoruz. Yine de partnerinizle sevisirken fantazileri kullanma
konusunda mastiirbasyonda oldugundan daha farkli diigiiniiyor
olabilirsiniz.

Ozellikle iki noktada kaygilar artmaktadir:

1- Cinsel iligki esnasinda fantazi kurarsam bu sevgilim ve be-
nim i¢in ne anlama gelir?

2- Fantazi kurmak cinsel iligkimizi nasil etkiler?

Bazi kadinlar seksi, kendi partnerleri diginda bagka biriyle
hayal ettiklerinde kendilerinde ya da cinsel iligkilerinde bir so-
run oldugunu diigiiniirler. “Beni canlandirmak i¢in yeterli olmak
zorunda degil mi?”

Hayal ettikleri cinsel iligki partnerleriyle olandan daha doyu-
rucu oldugundan ya da partnerleriyle iligkiye girmek onlan tat-
min etmediginden bazi insanlar yalnizca fantaziler kurarak uya-
nlabilirler. Aslinda kadinlarin cinselligi lizerinde yapilan bir ¢ok
aragtirma evli kadinlarinin bircogunun (%50 den fazla) esleriyle
sevigirken fantazilerden yararlandigini gostermistir. Ayn1 zaman-
da fantazileri olan kadinlar genelde cinsel birsey yapmadiklarin-
da da bu konuda hayal kurmaya meyillidirler. Bu kadinlar daha
yaratici insanlardir. Fantazileri olan bayanlar bunlardan zevk ali-
yor ve partnerleriyle, “doyurucu cinsel iligki” olarak tanimladik-
lan bir iligki yagiyorlar.

Fantazi kurmak insanlara bir ¢ok farkli durumda cinsel iligki-
de bulunmay diisiinmekten zevk alma sansi verir. Diinya turuna
gitmeyi hayal etmek nasil eglenceli ise kendimizi farkli bir¢ok
cinsel durum i¢inde diisiinmek de 6yle eglenceli olacaktir. Ayn-
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ca bir cok fantazi gercekte asla deneyemeyecegimiz aktiviteler-
den olusur. Bu tiir fantaziler yapmay1 gergekten istemedigimiz
seyleri yapmamizi engellerken, ayni zamanda ilgiyi arttinir ve
merakimiz1 tatmin etmemizi saglar.

Nancy Friday’in “Gizli Bahcem” ve “Yasak Cicekler” kitapla-
rin1 okudugunuzda da goérebileceginiz gibi fantazilerin icerigi ki-
siden kisiye farklilik gosterir. Baz1 kadinlar ge¢miste yasadiklari
sevigme sahnelerini hatirlarlar. Bazi kadinlar partnerlerini fanta-
zilerine katarlar ama mekan: (kumsal, araba, parti, banyo, ¢ol,
ormanda bir kuliibe), fantaziye katilan insan sayisini, aktivite ce-
sitlerini (popoya vurmak, zorlamak, tecaviiz, uysallik) degistirir-
ler. Diger kadinlar ise partnerlerini eklemeden fantazi kurarlar.

Kendinizi diisiindiigiiniiz fantazinizin icerigi ya da partnerini-
zi eklemediginiz konularinda kuskulariniz olabilir. Bu tiir duy-
gularla bag etmenin bir yolu fantazilerinizin, sizin iizerinizdeki
ve partnerinizle olan cinsel deneyimlerinizdeki iyi etkilerini dii-
stinmektir. Omegin,

1- Fantaziler zevk duygusunu arttirip kendinizi daha seksi
hissetmenize neden olabilir. Artan zevk duygusu partnerinizle
paylasabileceginiz ve partnerinizin de hoglanabilecegi bir gelis-
medir.

2- Fantazi kurmak biitiin giin ne yaptigimiz1 diisiinmek ya da
yarin ne ¢ok sey yapacaginiz konusunda kaygilanmak yerine
seksi bir moda girmenizi ve sekse yogunlasmanizi kolaylastiran
bir yoldur.

3- Fantazi kurmak sizi fiziksel ve duygusal olarak uyaracak
her seyi partnerinizden beklémek yerine, zevk alma konusunda
kendinize de sorumluluk yiikleme sans1 verir.

Fantaziler gercek degildir. Kisisel cinsel ifadelerinizin bir
parcasidir. Eger fantazileriniz kamg¢ilamak ya da vahsi dokunus-
lar gibi davraniglar iceriyorsa, bunlari asla denemek istemezsi-
niz, ancak bu tiir sahneleri zihninizde canlandirmay: heyecan ve-
rici bulabilir ve bundan zevk alabilirsiniz. Biiyiirken, cinselligin
ne oldugunu yeni kesfetmeye bagladigimizda seks diisiincesi bir
tiir yasak olarak diisiiniilmiistii. Bu yiizden bazilarimizin bu ko-
nuda entrikalar ¢cevirmesi gayet dogal. Yine de bazi fantazilerini-
zi partnerinizle yasadiginiz cinsel iligkilere ekleyebilirsiniz. Alex
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Comfort’un “Seksin Zevki” adli kitabimi okuyarak, bunu zevkli
ve eglenceli bir sekilde nasil yapacaginizi 6grenebilirsiniz.

Fantazilerle ilgili negatif diisiincelerinizden kurtulmanin bir
basgka yolu ise bunlarin bir kismini partnerinizle konusmanizdir.
Fantazilerinizden birini partnerinize anlatip ondan da ayn seyi
yapmasn isteyebilirsiniz. Baz ¢iftler neler yaratabileceklerini
anlayabilmek icin beraber bir fantazi kurmak (erotik bir hikaye)
isteyebilirler. Bunlarin her ikisi de fantazileri paylasmaniz ve
partnerinizin varliginda fantazi kurmak konusunda kendinizi da-
ha iyi hissetmeniz icin birer yol. Altematif olarak, fantazilerinizi
paylasmamaya da karar verebilirsiniz. Genellikle fantazilerin bir
sir olmas1 onlar1 6zel yapar. Eger bu sizin i¢in de gecerliyse on-
lar1 kendinize saklamaniz gayet dogal. Onemli olan fantazilerin
cinselliginizi arttirdif1 konusunda onu ikna etmek i¢in kuracagi-
niz fantazilerde onun cinselligi agisindan karsilikli olarak kabul-
lenebileceklerinizi konugsmaniz, bdylece bir ¢ift olarak fantazile-
ri cinsel yasaminizda olumlu etkiler yapacak sekilde kullanabi-
lirsiniz.

Fantazilerinizi paylasirken, kaygilanilan ortak bir nokta part-
nerinizin bagka biriyle ilgili fantazi kurmasidir. Bir ¢ok kadin
partnerlerinin bir film yildiz1 ya da magazin giizeliyle ilgili cin-
sel fantazileri olmasindan ¢ok fazla rahatsiz olmazken, bazilan
partnerlerinin kisisel olarak tanidiklar1 bagka biriyle ilgili fanta-
zilerinin olmasindan kaygilanirlar ve bunu kiskanirlar. Eger bu
tiir fantazileriniz varsa bunlar: partnerinizle paylagmayip bunlari
kendi 6zel fantazileriniz olarak saklamak isteyebilirsiniz. Eger
fantazilerinizi partnerinizle paylasirsaniz, bunlarm yalnizca fan-
tazi oldugunu ve bunlan yagsamayacagimzi agikca belirtin. Her
ikiniz de cinsel olarak bagka birinden etkilenmenin dogal oldu-
gunu hatirlayin. Bu tiir etkilenmeler partnerinizden etkilenmedi-
giniz ya da rastgele iligki kuran biri oldugunuz ve fantazinizi
gerceklestirmek istediginiz anlamina gelmez. Eger seks sirasinda
fantazi kurmuyor ve iistelik bunu istemiyorsanmiz bunun da ¢ok
dogal oldugunu unutmayin. Sadece aldiginiz fiziksel zevke ve
partnerinizin zevkine odaklanmak her ikinizi de tatmin ettigi sii-
rece gercekten zevkli olabilir.
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Sizin I¢in Dogal Olan Ne

Birbirinize zaman tanimaniz ve cinsel istekleriniz, ihtiyacla-
riniz ne olursa olsun bunlan kabul etmeniz her ikiniz igin de ¢ok
onemli. Kendinizi bagkalariyla karsilastirmak kendi kendinizi
bozguna ugratmaktir, Cinsel olarak gelisme diisiincesi, gelisimin
bir ¢ok farkli anlamini ve yolunu igerir. Eger uyariima ve or-
gazm ancak vibratoriin giiclii ve hizli hareketiyle gerceklesiyor-
sa, bu su anda sizin igin dogal olandir. Zamanla gereksinim ve
istekleriniz degisebilir, ancak bunun neyin olmasi gerektigi ko-
nusunda baskiyla ya da emniyette olma diisiincesiyle degil, do-
gal bir sekilde olmasina izin verin.
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10

ILISKIYE GIRMEK:
'KARSILIKLIZEVKIN DiGER BIiR SEKLI

Genelde “seks” sozciigiinii-duydugumuzda cinsel iligkinin
kastedildigini diisiiniiriiz. Bunun bir r.~deni iligkiye girmenin
cinselligimizde oldukg¢a 6nemli bir rol oynadigini diisiinmemiz-
dir.

Aslinda biyolojik olarak diisiindiigiimiizde bu dogru: Hamile-
lik iligkiye girme sonucu olusur. Hamileligin 6nemi ve aile ol-
manin ylikledigi sorumluluk iligkiye girmeyi cinsel aktiviteleri-
nizden uzaklagtirir. Yasalar; ahlaki, dini, yasal standartlarda ya-
pilan seksi kapsar. Bu standartlar iligkiye girmenin 6énemini vur-
gular ve evleninceye kadar - 6zellikle bizim kiiltiiriimiizde - ilig-
kiye girilmesini engeller. Bu yiizden bir ¢ogumuz iligkiye girme-
nin cinselligimizi ifade etmenin diger yollarindan daha iyi oldu-
guna ve evlendigimizde ya da biriyle iliskimiz oldugunda tiim
sevigsmelerin iligkiye girmeyle bitmesi gerektigine inanmigiz.

Bu tiir duygular cinsel gelisimimizi bir¢ok yonden etkiler.
Omegin, eger partneriniz her sevismenizin sonunda iligkiye gir-
menizi bekliyorsa cinsel aktiviteleri kesfetme konusunda kendi-
nizi yeterince 6zgiir hissetmeyebilirsiniz. Bu durumlarda &n se-
visme ba§h basina bir zevk olmaktan ¢ikar ve otomatik olarak
iligkiye girmeye gotiiren bir 6n hazirlik haline gelerek bilingsiz-
ce yapilabilir.

Yine, iligkiye girmediginiz ya da giremediginiz zamanlardan
sucluluk duyuyor olabilirsiniz. Omegin, erkek ereksiyon olmak-
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ta zorlandiginda, partnerlerden biri yorgunken, kadinlarin mens-
turasyon donemlerinde ve vajinal enfeksiyonlarin bulundugu za-
manlarda iligkiye girmek istemeyebilirsiniz. Diger aktiviteler
iligkiye girmenin yaninda ikinci sirada yer aldigindan giicenme
ve korku duygularn olusabilir.

lligkiye girmenin yarattig1 diger bir problem ise cinsel iligki-
nizi ve o esnada olanlarla ilgili yeteneginizi yargilamaktir. Eger
iligkiye girmek onlar i¢in elle yapilan tatmin kadar zevk verici
olmazsa kendilerinde bir sorun oldugunu diisiinen bircok cift ta-
niyoruz. Bir¢ok kadin iligskiye girerek orgazm olamadiklari halde
kendi kendilerini tatmin ederek, partnerlerinin onlar elle ya da
oral olarak uyarmasi sonucu orgazmi yasiyorlar. Ciftler iliski es-
nasinda zevk alip orgazm olmayi, insanlarin 6grendigi bir bagka
yontem olarak diisiinmektense, klitoral orgazm eksikliginin duy-
gusal ve fiziksel sorunlarin gostergesi olduguna inaniyorlar.
Bunlar iliski hakkinda ve kendi hakkimizda kuskularin yaninda
(yeterince sevgi veremiyor musunuz?) penisin boyu (¢ok biiyiik,
cok kiiciik) vajinanin yapisi (¢ok sarkik, cok siki) klitorisin ve
prezervatifin sekli (¢ok bol, cok dar, ¢ok siki) gibi bircok kaygi-
ya sebep olur.

Partnerinize duygularimizi anlatmak ilk adimdir. Ne hissetti-
ginizi ve iliskiye girmek konusunda ne bekleyip neye inandigini-
z1 bir kez konugmaya bagladimiz m, bir ¢ift olarak yasadigimz
cinsel deneyimlere pozitif etkide bulunacak degisiklikler yap-
mak daha kolay olagaktir.

Iste size duygularimzi paylasirken diigiinmeniz gereken bir
kag soru:

1- Eger sevismenin sonunda iligkiye girmezseniz i¢iniz-
den biri tatmin olmamis olur mu? Neden? Duygulariniz nere-
den geliyor? Bu sekilde hissetmeyi nerden ve nasil 6grendi-
niz?

2- Ill§k1ye girme esnasinda genital duyarliligin yaninda
her ikiniz igin de zevkli olan neler var? Omegin, duygusal
yakinlik hissediyor musunuz?

3- lliskiye girme esnasinda erkegin bosalmasi her ikiniz
icin de 6nemli mi? Bosalma elle tatmin ya da oral seks sira-
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sinda gercgeklesirse bu yasadignuz deneyimi. sizin igin nasil
degistirir?

4- Eger kadin orgazmu iligkiye girmeden once ya da sonra
yasarsa ne hissedersiniz?

Bu konular1 konustugunuzda her ikinizinde sandiginizdan da-
ha esnek oldugunuzu goreceksiniz. Her ikiniz de iligkiye girmek
ve bu sirada orgazm olmak konusundaki goriislerinizi yeniden
degerlendirmek isteyebilirsiniz. Iliskiye girmeyi tamamen disar-
da biraktiginiz birka¢ seans deneyebilir ve diger erotik zevklerle
ilgili neler kesfedebileceginizi anlayabilirsiniz. Ya da tam sean-
sin ortasinda iligkiye girin ve daha sonra orgazmi basgka uyarici-
larla yagsamak icin devam edin. Bu altemnatiflerin bir avantaji
iligki esnasinda orgazm olma zorunlulugundan kaynaklanan bas-
kisnin azalmasi ve deneyimi daha yavas, daha duygulu yasama
olanag: tanimasidir. Dokunmak yerine haréketsiz durmak, yal-
nizca fiziksel yakinligin verdigi sicak duygulara odaklanmak,
cinsel iletisiminizi arttirabilir. liskiye girmeyi kendine has &zel-
likleri olan bir sevisme yolu olarak yasamak i¢in kendinize bir
sans verin. Iliskiye girmek, orgazm olmak icin bir yaris ya da
kendiniz, partneriniz ve cinselliginiz konusunda iyi hlssetmemz
icin bir gereksinim olmamali.

Belki de biriniz iligkiye girmeyi digerinizden daha ¢ok isti-
yorsunuz. Genelde kadinlara oranla erkekler iliskiye girmeyi da-
ha doyurucu bulurlar. (Bunu ilerde tartisacagiz) Baska nedenler
de vardir: Uzun zamandir siiregelen bir diisiinceye gore, iliskiye
girmek en Onemli aktivitedir ve seksi seks yapar. Eger siz de
boyle diisiiniiyorsamz, seksin genital uyandan daha fazlasi olup
olmadigim diisiinmenizi istiyoruz. Seks yoluyla, karsinizdakin-
den aldigimiz zevki, onunla ilgilendiginizi, kaygilarinizi, igtenlik
ya da yapmaciklik duygularinizi, paylasma arzunuzu ifade edi-
yorsunuz. Seks her ikinizi de kapsadiindan partnerinizin onay-
ladig: sekilde duyarli olmalisimz. Bu karsinizdakinin isteklerine
duyarli olmaniz anlamina geliyor. Her ikiniz de kendi hosunuza
gidenlerin yerine partneriniz igin daha uyarici olan aktiviteleri
denemek isteyeceksiniz. Iliskiye girmek bunlardan biri olabilir.
Oteki zamanlarda kendiniz igin daha uyarici olan aktiviteleri de-
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neyebilirsiniz. Bu aktiviteler her ikiniz agisindan da esit dnem
tagiyacaktir.

Kendi viicudunuz ve partnerinizin viicudu hakkinda birseyler
ogrendikce, kesifleriniz hakkinda konusmay1 basardikea, iligkiyi
de size zevk veren diger aktiviteler gibi dogal olarak sevismeye
katmaya hazir olacaksiniz. Bunu yapmak i¢in iligkiye girmeyi
rin1 6grenmeniz gerekebilir. Boylece her ikiniz de deneyimi esit
olarak yasamis olursunuz. Basit goriinebilir, ancak cinsel ileti-
sim katilanlarin degisen gereksinimleri kadar karmasiktir. Tletisi-
min sabur, ilgi ve bir anda gerceklesmeyen beklentiler icerdigini
goreceksiniz.

Su anda hangi noktada oldugunuzu anlayarak baslayin. Or-
gazm1 mastiirbasyonla, partnerinizle ya da her ikisiyle yasamisg
olabilirsiniz. $imdiye kadar orgazm olmadiysaniz, bu sizde bir-
seylerin “yanlis” oldugu anlamina gelmez. Bu daha dnceki basa-
maklar1 ¢caligmak i¢in daha ¢ok zaman harcamaniz gerektigi an-
lamina gelebilir. Eger bu siire iginde, hi¢ olmazsa bazen uyaril-
diysaniz, dogru yoldasiniz.

Eger partnerinizle yasadiklarinizda kisisel seanslarinizdan
daha ¢ok uyarildiginizi-diisiiniiyorsaniz, partnerinizle daha fazla
zaman gegirmek isteyebilirsiniz. Ancak eger kisisel seanslariniz
partnerinizle yasadiklarimzdan daha iyi gidiyorsa, tek basiniza
agsama kaydetmek i¢in partnerinizle olan seanslar1 yavaglatmak
isteyebilirsiniz. Farkli kadinlar farkli sekilde asama kaydederler:
Bazi kadinlar daha az rahatsiz edici bulduklarindan ve daha iyi
konsantre olabildiklerinden yalnizken uyarilmayi daha kolay bu-
lurlar. Oteki kadinlar ise partnerlerinin varliginin uyarilma yete-
neklerini artirdigina inanirlar.

Bu agsamay1 denemeden once kisisel seanslarinizda ya da
partnerinizle, biraz uyarilincaya kadar beklemenizi 6neriyoruz.
Orgazm olmus olmaniz gerekmiyor. Yine de orgazmi yasamadan
ya da Oncelikle daha fazla zevk almadan iligkiye girmek istemi-
yorsaniz bu da olabilir. Bunlar: partnerinizle konusun.

Dener;?hizi istedigimiz seyi tarif etmeden dnce bu asamay1
yasamis-diger ciftlerin duygu ve kaygilarini sizlerle paylasmak
istiyoruz. Bunlar1 okuyun ve eger herhangi biri sizinle ya da
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partnerinizle ilgiliyse, bunlari konugsmak seanslarinizda size yar-
dimc olabilir.

Mutsuz Anilar: Partnerlerden biri ya da her ikisi de daha 6n-
ceden yagadiklar korkung ve doyurucu olmayan deneyimler ne-
deniyle iligkiye girme esnasinda yeni seyler deneme konusunda
kuskulu olabilirler. Bu durumlarda performans konusunda baski-
lar olusabilir. Ge¢gmiste orgazm olamadiginiz i¢in elestirildigini-
zi hissetmis olabilirsiniz, partneriniz de eger ¢ok hizli veya ya-
vas bosaliyorsa ayn1 duygular hissedebilir. Bu tiir durumlarda
giicenme, basarisizlik, ve hayal kinkligi duygulan dogal olarak
gelisir. Eger sizin de bdyle mutsuz anilariniz varsa, bunlarin tek-
rarlanmasini onlemeye ¢alisacaginiz konusunda birbirinizi ikna
edin. Duygularimz1 paylagsmak ve orgazm olma konusunda bir-
birinizin {izerindeki baskiy1 azaltmak size yardimci olacaktir.

O Asla Gergekten Degismeyecek: Seks alaninda degisiklikler
yapmak sizin i¢in kolay olacaktir. Yine de bazen ciftler degistir-
mek istemedikleri ya da degistirmekte zorlandiklar1 yonler oldu-
gunu fark edebilirler. Eger konu onemsizse diger partner degisi-
mi kabul edip, daha biiyiik sorunlar olusmasina izin vermeyebi-
lir. Eger ana konuda tamamen ¢aresizlesirseniz, anlagmak ya da
tartismak imkansizlagirsa bu cinsel olarak beraber olmanizi bile
engelleyebilir. Konu- hakkinda tartigmak yararsiz goriiniiyorsa,
hayatimizda degisiklik yapmak istediginiz her alana uygulayabi-
leceginiz dnerilerde bulunmak istiyoruz: ~

1- Degisiklik yapilmas: gereken konuda kararli olun. Orne-
gin, “Seks konusunda daha gayretli olmam istiyorum” demek
yerine “eger haftada iki kez seksi sen baglatirsan bu ¢ok hosuma
gider” deyin.

2- Problemi biitiin olarak tartismaktansa parcalar halinde ¢6z-
meyi deneyin. Insanlar bir sorunun tamamini bir anda ¢dzmek
i¢in oldukga istekli olurlar ve bazen bir defada ¢oziilmesi gere-
ken ¢ok fazla konu ortaya ¢ikar. Partnerinizin bir gecede ondan
biiyiik bir degisim beklemediginizi hissetmesini saglayacak kii-
ciik degisikliklerle baslamaniz en iyisi. Kiigiik bir degisiklikle
baglamaniz birbirinizi hayal kirikligina ugratmaktansa basarili
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olmanizi saglar. “Daha romantik olursan iyi olur” demek yerine
“Sevisme esnasinda beni daha ¢ok dpmeni istiyorum” demek
buna bir 6rnek olabilir.

3- Ilk olarak her ikinizin de degisime gereksinim duydugunuz
anlarda caligin. Bu her ikiniz de degisim i¢in istekli oldugunuzda
basarili olmaniz1 saglayacaktur.

4- Neyi zevk verici buldugunuzu paylasin ve arzu ettiginiz
degisimde kaydettiginiz her agama icin ilgi ve heyecaninizi gos-
terin. Bu ¢ok 6nemli. Eminiz ki cesaretinizi kiran olaylar yasadi-
niz ve c¢abalariniz hatirlanmadiginda vazge¢mek istediniz. Biri-
nin degisim i¢in gosterdigi ¢abalan hatirlayip odiillendirmek
takdir etmenin ve gelismeye devam edecegine yonelik onu ikna
etmenin en iyi yoludur.

Hayatimiz boyunca takdir edildigimiz bize bircok farkli se-
kilde gosterildi. Cocuk olarak, kafamiza yavagca dokunulurdu,
kucaklanirdik, “bu harika” gibi sozler duyardik, para veya altin
bir yildiz alirdik. Bir yetiskin olarak da maddi, (para, hediye)
manevi (bir dokunus, giiliimseyis, bir s6z) her sey ¢ok odiillen-
dirici olabilir. Bazen, birinin yalnizca “bu benim i¢in ¢ok anlam-
11 dedigini duymak, kendimizi fazlasiyla takdir edilmis hisset-
memizi saglar. Degisim yolunda harcanan tiim cabalar hatirla-
mak c¢ok 6nemlidir, ¢linkii bu, degisimi gergeklestiren kisiyi ce-
saretlendirir. Kugkusuz 6nce her birinizin ne sekilde takdir edil-
meye gereksinimi oldugunu 6grenmeniz gerekiyor. Insanlar, ga-
balarinin partnerleri tarafindan nasil hatirlanmasini ve 6diillendi-
rilmesini istediklerine gore farklilik gosterirler. Ornegin, bir er-
kek partnerinin onu sevdigini sdylemesini ¢ok odiillendirici bu-
labilir. Ancak kadin i¢in takdir edici olan s6zlerden ¢ok hareket-
ler olabilir. Ornegin, kadin erkegin gocuklar yatirmasimi ya da
diizenli olarak disar1 ¢ikmay1 6nermesini sevginin sozlerle ifade
edilmesinden daha &diillendirici bulabilir. Partnerinizin sizi nasil
takdir etmesinin daha 6nemli oldugunu konugmalisiniz.

5- Her ikiniz de davraniglarinizda partnerinizin istedigi degi-
siklikleri yapma sorumlulugunu tagiyorsunuz. Bazen bu zordur
ve ¢ift 6nce kimin degisecegi konusunda tartigabilir. Her birinin
gereksinim duyduklan degisiklikleri gerceklestirmek igin her
ikisinin de c¢aligacag1 konusunda anlagmalari bu sorunu 6nleme-
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ye yardimc1 olacaktir. Eger onun istedigi degisiklikleri gercekles-
tirmek icin gabalarsaniz, partnerinizin de sizin i¢in énemli olan
degisiklikleri yapmak i¢in daha istekli oldugunu goéreceksiniz.
Degisiklige gereksinim oldugunu diisiindiigiiniiz alanlar ko-
nusunda bir uyusmazlikla kargilasirsaniz, partnerinizin degisimi
istememe nedenlerini diiglinlin. Aci verici olsalar da kaliplar ba-
zen giivenlidir. Degisiklik yaparsaniz nelerin olabileceginden ya
da partnerinizin tepkilerinin neler olabileceginden korkuyor mu-
sunuz? Partnerinizin degisimi hangi yollardan zorlagtiracagini
diislinliyorsunuz? Nasil kolaylastirabilir? Durumu bu agidan tar-
tigmay1 deneyin ve biraz ilerleyebilecek misiniz goriin. Artik
hicbir ilerleme kaydedemiyorsaniz, iliskinizin bu yoniiyle ilgile-
nen bir seks ya da evlilik terapisini diisiinmek isteyebilirsiniz.
Disaridan alabileceginiz yardimlar: 12. boliimde tartisacagiz.

Fiziksel Kaygi Ve Sorunlar: Penislerinin kiigiik olmas: erkek-
lerin genel kaygisidir. Kadinlar ise erkekler kadar sik olmasa da
vajinalarinin ¢ok genis ya da bol oldugundan sikayet ederler.
Cinsel organlarin boyutu kisiden kisiye farklilik gosterir, ancak
bu kisilerin zevk almasini ya da partnerlerine zevk vermesini en-
gellememeli.

Eger kadinlarin cinsel tepkilerini gosteren 2. bolimdeki re-
simlere donerseniz vajinanin bir ¢esit kapali organ oldugunu go-
receksiniz. Penis vajinaya girdiginde vajina penisin seklini alir.
Ayrica kadinlar vajina ve penis arasindaki temas: maksimuma
cikarmak icin vajina igindeki kaslar1 yonetmeyi (Kegel egzersi-
zi) Ogrenirler. Vajinanin yalnizca ilk ii¢te birlik kismi dokunma-
ya duyarlidir, arka kisim tamamen duyarsizdir. Kadinlarin cinsel
iligki sirasinda aldiklar1 zevkin biiyiik bir boliimii klitorisin direk
dokunularak ya da vajinal dudaklarin yavasca cekilerek uyaril-
masindan kaynaklanir. Kadinlarin zevk almalan ya da orgazm
olmalar i¢in penisin vajinanin dibine kadar girmesi gerekmiyor.
Diger zevk duygulan vajinaya yapilan baskidan, vajinanin dol-
gunlugundan, viicutlarin birbirine temasindan, penisin basinin
dolyatagina degmesinden (bu kadinlarin bir ¢ogunu rahatsiz
eder), partnerinizin kokusundan, goriiniisiinden ve ¢ikardig: ses-

147



lerden gelebilir. Ayrica vajinaya derin ya da iistiin korii girigler
yaparak pozisyon yaratmak da duyarlilif arttirir.

Zevk alip uyarimak i¢in erkegin ya da kadinin belli bir bii-
yiikliikte ve sekilde cinsel organa sahip olmasi gerekmiyor. Zevk
ve uyarilma cinsel organlarmizin sekline degil, birbiriniz i¢in ne
yaptiginiza ve ne hissettiginize baglidir. Kuskusuz cinsel organin
boyutlar1 bazilan igin fiziksel bir uyaric1 olabilir, ancak iyi bir
cinsel deneyim i¢in bu tek basina yeterli degildir.

Kadinlar agisindan yaygin olan diger bir kaygi ise, iligki sira-
sinda yasanan bazi aci ve rahatsizliklardir. Bunun bir¢ok nedeni
olabilir. Baz1 pozisyonlar a¢1 ve penisin girisinin derinligi nede-
niyle rahatsizlik verebilirler. Uriner ya da vajinal enfeksiyonlar
iligki esnasinda ya da daha sonra aci1 ve yanma hissine neden
olabilirler. Eger nedenin bu oldugunu diisiiniiyorsaniz doktoro-
nuzu ya da jinekologunuzu gérmelisiniz. '

Eger seks sirasinda gerginseniz vajinal kaslarniz kasilabilir
ve penisin girisini zorlagtirabilir. Rahatlama konusunda daha ¢ok
egzersiz yapmak yardimci olacaktir. Ciftlere yonelik seanslara
baslamadan 6nce rahatlama egzersizleri yapabilirsiniz. Kegel eg-
zersizlerini yapmaya devam etmek size vajinal kaslariniz iizerin-
de daha ¢ok kontrol saglayacaktir. Bu tipki viicudunuzun diger
boliimlerini rahatlatmayr 6grendiginiz gibi, bu kaslann da rahat-
latmay1 6grenmenizi kolaylastirir. Eger birlesme aninda kendini-
zi gergin hissederseniz, birka¢ Kegel egzersizi deneyin ve kasla-
rinizin rahatladigini hissettiginizde, penisi vajinaya dogru yon-
lendirin. Penisi vajinaniza yavasga sokmalisiniz.

Ayrica birlesmeyi kolaylagtiracak yeni yontemler bulun. Bir
pozisyondayken (6rnegin, kadin iistteyken) penisi igeri sokup
hareket etmeye bagladiginizda viicudunuzun pozisyonunu degis-
tirmek isteyebilirsiniz. Bunun i¢in biraz egzersiz yapmaniz gere-
kecek, bu yiizden bir siire kendinizi sakar ve beceriksiz hissede-
bilirsiniz. Son olarak kayganlik eksikligi sizi sinirlendirebilir, bu
sorun i¢in hem penis hem de vajinal agiklikta K-J jelini ve Lub-
rifax’1 deneyin.

Eger rahatlatici, yavag 6n sevisme, b1rle§me ve partnerinizle
konusmak rahatsizligimizi gidermezse, sizi tedavi edecek ya da
size bir seks terapisi onerecek bir doktora danigmalisiniz.
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Iliskiden Zevk Almak

Iliskiye girmekten erkeklerin kadinlardan daha gok zevk al-
masi hi¢ de olagan dis1 degil. Viicutlarinin birbirine ne kadar
uyum sagladig: ve iligki sirasinda kullandiklari pozisyonlar cift-
ler arasinda farklilik goésterir. Klitoris dolayli bir uyan alirken,
penise yapilan uyan daha direktir. Bazi kadinlar i¢in klitorise ya-
pilan dolayli uyar, zevk almak ya da orgazm olmak igin yeterli-
dir. Yine de, zevk almak ve orgazm olmak icin iligki sirasindak-
litoris cevresine elle ya da vibratorle yapilan bir uyariya gereksi-
nim duyarlar.

Bir¢ok kadin ekstra uyarilmaya gereksinim duyar, ancak bu
durumlarda hem partnerleri hem de kendileri bir seylerin anor-
mal ya da yanlis oldugunu diisiinmeye meyillidirler. Eger siz de
boyle diisiinliyorsaniz, bu duygularin nereden geldigini bulmaya
ve bunlara farkli bir perspektiften bakip bakamayacaginiz1 anla-
maya calisin. Diisiincelerinizi yeniden degerlendirmeniz i¢in bir-
kag gercegi vurgulamak istiyoruz. _

Ilk olarak, birgok kadin vajinanin temel cinsel organ ve zev-
kin kaynagi oldugunu diisiiniiyorlar. Toplumumuzdaki bir¢cok
kadin, vajinalar1 hakkinda bilgi edininceye kadar klitorisin ne ol-
dugunu, nerde oldugunu ya da neden tek oldugunu bilmiyorlar.
Bu yiizden, klitorisin zevke vajinadan daha duyarli olmasina
karsin cinsel gelismedeki varligi birgok kadin tarafindan gézardi
ediliyor. Bundan kolayca c¢ikarlabilecek sonug ise, vajinanin iyi
bir sekste 6nemli olmadig1 ya da olmamasi gerektigi ve eger va-
jinadan aldigimiz histen hoslaniyorsak biz de tuhaf birgeylerin
oldugudur.

Cinsel uyarilma sirasinda klitoral uyarilma isterken, partneri-
nize cinsel zevk veren uyariciyla (sevisme sirasinda erkekler pe-
nisin ucundan direk olarak uyarilirlar) ayni cins uyarici istedigi-
nizi unutmayin. Bu ayni1 zamanda sizin de klitoral bolgeden di-
rek zevk alabilmeniz gerektigi anlamina geliyor.

.Bu zamanlarda iligki sirasindaek bir uyarici istediginizde bir-
lesmeden 6nce agin diizeyde zevk almig olmaniza dikkat edin.
Aynca burada kadinin, partnerinin ne zaman igeri girmesini iste-
digini ve ona zevk vermek i¢in ne kadar sert ya da hizli girmesi-
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ni istedigini partnerine bildirmesi gerekiyor (sozlii ya da sozsiiz).
Iliskiyi uzatmanin bazi yollar1 II. boliimde anlatilacak. Ciftlerin
iligki sirasinda orgazmi baslatma yollarindan biri sudur: Kadin
cok fazla zevk aldiginda (neredeyse orgazm noktasinda) hizli ya
da giiclii ve derin girig ¢ikiglara baglar. Kadin elleriyle partneri-
nin hareketlerinin hizin1 ve derinligini yonlendirir.

Eger hala iliski sirasinda elle ya da vibratérle uyanilmaya ge-
reksinim duydugunuzdan kendinizi kisitlanmig hissediyorsaniz
asagidaki Onerileri deneyebilirsiniz.

1- Daha once de belirttigimiz gibi diger uyarici gesitleriyle
zevk almaya caligin (oral seksle, elle uyarilmayla ya da mastiir-
basyonla) on sevismeden sonra ne tiir birlesmenin size zevk ver-
digini partnerinizin bilmesini saglaymn. Kalgalarimizi kullanarak
ihtiyaciniz olan tempo ve basinci ayarlayabileceginiz bir pozis-
yon kadar ellerinizle penisin giris ¢ikigin1 saglayabileceginiz bir
pozisyon segin. iligki sirasinda kullandiginiz uyaricilar degisti-
rirken ilk basta aldiginiz zevk biraz azalabilir. Bunun i¢in kaygi-
lanmayin, ¢iinkii bir siire i¢in yiiksek diizeyde zevke ulagirsiniz,
viicudunuzun zevk almadan 6nceki haline donmesi biraz zaman
‘alir. (5 dakikadan birkag saate kadar ya da daha fazla) Bu yiiz-
den “onu kaybetmis” gibi hissedebilirsiniz, ama aslinda viicudu-
nuz hala uyarilmig durumda olacaktir.

2- 1liski sirasinda uyaricilarla yapabileceginiz bir bagka degi-
siklikse ihtiyaciniz olan ek klitoral uyariciyla en iist diizeyde
zevke ulagmaktir. En iist diizeyde zevk alip orgazma ulastiginiz-
da (zamanla bunu anlamay1 6greneceksiniz) ek uyariciyr birakin
ve size en biiyiik zevki vermesi igin partnerinizin giris ve ¢ikis-
larin1 yonlendirin. Eger bu ige yariyorsa, iligki sirasinda zevk ve-
ren uyariciy: biraz daha erken birakin. Her zaman direk klitoral
uyariciyi iliskiye girmeyi se¢cmenize karsin elle ya da vibratorle
uyarilmadan da iliskiden zevk almay1 6greneceksiniz.

- 3- Ne yapmaya karar verirseniz verin, bu degisiklikler za-
man, sabir ve partnerinizle iyi bir iletisim gerektirir. Ona rehber-
lik etmenizin yararimi1 anlamasi ¢ok 6nemli. Bunu denerseniz,
onun da bu boliimii okudugundan, seanslardan 6nce kaygilarini-
z1 sonra ise tepkilerinizi konustugunuzdan emin olun.

Iliski sirasinda ek bir klitoral uyarici kullanmak zorunda ol-
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madiginizi unutmayin, bazi kadinlar direk olmayan uyariciy: da-
ha uyarici bulurlar. Ayn1 zamanda klitoral bdlge ve vajinal agik-
lik cevresinde bazen ¢ok duyarli bazense duyarsiz olabilirsiniz.
(6megin, mensturasyon déneminde) Bu zamanlarda daha ¢ok
zevk alabilmek icin daha farkli bir basing isteyebilirsiniz. Part-
nerinizin neden hoslandiginmizi bir anda anlamasimi beklemeyin.
Sozlii ya da sozsiiz iletisim kurarak ve ona yol gostererek, zevk
almak istediginizde bunu bilmesini saglayabilirsiniz.

Birgok ¢iftin sahip oldugu bir diger beklenti ise orgazmi ayni
anda yasamak zorunda olduklaridir. Ayn1 anda yasanan orgazm
bazi ciftlerde digerlerinde oldugundan daha sik yasanir, ancak
bu ¢ok nadir goriiliir. Su noktada ayni1 anda orgazm olmayi bek-
lemek sizin icin biraz gercek disi olabilir. Aslinda bu cinselligi-
nize zarar verebilir. Neden? Ciinkii, bu bir an 6nce orgazm ola-
bilmek icin partnerinizin ve sizin iizerinizde baski olusturabilir.
Baski, sizi engelleyebilecegi gibi hizlandirabilir de. Bunu yapa-
rak, yasayabileceginiz dogal erotik zevki de engelleyebilirsiniz.
Orgazm olmaya alacaginiz zevkten daha fazla 6nem verebilir ve
orgazma neden olan erotik zevkleri yagamaktan mahrum kalabi-
lirsiniz. Genel olarak kadinlar agisindan, orgazma odaklanmak
doyuma ulagmay: engeller.

Ayni anda gerceklesen orgazmin zevkini kiiclimsemeye calis-
miyoruz. Ancak bu temel cinsel deneyim olarak aranmaz. Bunu
aklinizda bulundurun ve gergeklestiginde keyfini ¢ikarin. Ancak
eger gerceklesmezse hayal kiriklifina ugrayarak iligkinizin diger
boliimlerinden uzaklagmayin. Ayni zamanda partnerinizin sizden
ayr olarak orgazm olmasinin bir yaran vardir: Onun orgazm
olurken ki tepkilerini daha iyi anlamanizi saglar. Cinsel heyeca-
nin uyandigini hissetmek, ¢ikardig: sesleri duymak, orgazm sira-
sinda duygusal ve fiziksel olarak yakinlasmak basli basina 6zel
bir deneyim olabilir. .

Seanslarimz
Baslangicta, beraberken rahat etmek ve her ikinizin de hosu-
na giden seyleri yapmak isteyebilirsiniz. (simdilik kadinin istek-

leri dogrultusunda ilerleyin) Bu konusmayi, masaji, 6piismeyi,
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kucaklagsmayi ve hosunuza giden seyleri kapsar. Eger vibratorii
zevkli buluyorsaniz, bazi viicut uyaricilarina ekleyebilirsiniz.
Rahat bir atmosfer olusturmak, etkileyici olmak ve ilerleyen da-
kikalarda uyarilmak igin bu periyod ¢ok ¢nemli. On sevigmede
acele etmeyin: Ne kadar isterseniz o kadar siirmesine izin verin,
bir saat ¢ok uzun bir zaman degil. Bu size kalmis. Simdilik ilis-
kiye ne zaman baslayacagimza kadinin kararlastirmasina izin
verin. “Hazir” hissetmek ne kadar uyarildiginiza ve cinsel orga-
ninizin ne kadar 1slak olduguna bagli, ancak agir1 uyarilmig du-
rumda olmaniz ya da cinsel organimizin ¢ok fazla islak olmasi
gerekmiyor. Yalnzca, iligkiye baglamak isteyinceye kadar bekle-
yin.

1k basta kadinin penisin vajinaya girigini yénlendirmesi gok
onemli. Vajinaniz penisin rahatca girebilecegi kadar kaygan de-
gilse, biraz K-Y jeli kullanabilir, vajinanizin igine ve partnerini-
zin penisinin iizerine siirebilirsiniz. (biraz egzersizle bunu eglen-
celi hale getirip uyarici olarak kullanabilirsiniz) Penis vajinani-
zin icindeyken, hizl1 ve acele giris ¢ikiglar yapmak zorunda ol-
dugunuzu diisiinmeyin. Yasadiginiz anin keyfini ¢ikartin.

Ik basta penis vajinanin igindeyken hareket etmeden yan ya-
na uzanin. Bu siire iginde, konusabilir ya da viicudunuzun diger
boliimlerine dokunabilirsiniz. Penisi vajinanizla biraz sikistirin
ve partnerinizin bunu hissedip hissetmedigine bakin. Bir siire
birbirinizin cinsel organin ellerinizle uyarmayi deneyin: Klito-
ris, gogiisler bunun iginde olabilir. Hareket etmeye bagladiginiz-
da yavas, duyarl viicut hareketlerini deneyin. Kadin kalca hare-
ketleriyle erkegi yonlendirmeli, bdylece her ikinizde penisin ca-
niniz1 acitmadan ne kadar derine girebilecegini, hareketlerin rit-
minin ne kadar hizli olacagim ve rie kadar devam etmesi gerekti-
gini anlayabilirsiniz. Partnerinin sozlii ya da sozsiiz rehberligi
olmadan 6teki bunlarin higbirini tek bagina bilemez. Segimleri-
nizin farkli zamanlarda, farkli pozisyonlarda degisebilecegini
anlayacaksiniz, bu yiizden nelerden hoslandiginizi, nelerden
hoslanmadiginizi partnerinize bildirin.

Bazen iligki sirasinda genital organlarinizin uyarilmasi her

“ikiniz i¢in de 6nemli olabilir. Bumi hosunuza gidecek sekilde el-
“le ya da vibratorle yapabilirsiniz. Daha 6nce de yaptigimz gibi,
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hislerinizin akip gitmesine, partnerinizin ellerini yénlendirmesi-
ne ya da ona geri bildirim vermesine izin verin.

Eger elle uyarilmay1 daha dnce denemediyseniz, ilk basta bu-
nu biraz sikint1 verici bulabilirsiniz. Viicudunuzu, ellerinizi, kol-
lariniz1 ‘ayarlamaniz biraz siire alabilir. Bunu kolaylastiracak bir-
cok pozisyon var. Her pozisyonun kendine 6zel bir doyuruculu-
gu vardir. (Hangisinin her ikinizin de istek ve gereksinimlerine
yanit verdigini kesfedin)

Pozisyonlardan birinde erkek sirt iistli uzanmigken, kadin ba-
caklar1 ayrik olarak onun iizerindedir. Bu pozisyon, kadin erke-
gin testislerini, gogsiinii uyarirken erkegin de kadinin genital
bolgesini ve gogiislerini uyarmasina olanak verir. Bu pozisyonda
birbirinizi rahat¢a gorebilir ve birbirinizle konusabilirsiniz. Ka-
din oturur pozisyonda oldugundan kucaklagsmak ve Opiismek
zordur. Kadinin bu pozisyonda olmasinin yararlarindan biri, ilig-
ki sirasinda rahat hareket edebilmesidir. (Erkek iistteyken kadi-
nin hareket etmesi oldukca zordur) Kadin penisi vajinasinda ko-
layca yonlendirebilir, ne kadar derine ne kadar hizli girecegini
kontrol edebilir ve tempoyu ayarlayabilir. Eger erkek kolayca
uyariliyorsa ve siz bosalmasini geciktirmek istiyorsaniz penisi
vajinadan cikarabilir ve tekrar iligkiye hazir oluncaya kadar ge-
nital olmayan uyarilarda bulunabilirsiniz. Bagka bir olasilik ise
penis vajinanin .i¢indeyken durup beklemektir. Burda erkegin,
uyaricinin ne zaman durmasi ya da yavaslamasi gerektigine iyi
karar vermesi ¢ok 6nemli. Bosalmanin bagladigini hissettiginiz-
de onu durdurmak ic¢in artik ¢ok gectir. Deneyim sizin i¢in en iyi
ogretmendir. (Egzersiz yaparken bosalmanin ¢ok erken gercek-
lestigi zamanlan diisiiniin.) II. boliimde bosalmayi kontrol etme
iizerine daha ayrintili bilgi bulacaksiniz.

Baska bir durum da hig¢ olaganiistii degil: Eger erkek ereksi-
yonunu kaybederse penisi vajinanizdan ¢ikarabilir, cinsel birles-
meyi yeniden isteyinceye kadar cinsel olan ve olmayan bolgeleri
yeniden uyarmaya baslayabilirsiniz. Eger iligski sirasinda penis
ereksiyon durumunda olmasina karsin yine de vajinadan disari
kayiyorsa bunun i¢in kaygilanmayin, yeniden iceri sokun ya da
ekstra uyarmayla vajinal dudaklar ve klitorisinizle penisi boyun-
ca ovalamayi deneyin.
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Kasik pozisyonu diye adlandirdigimiz bir bagka pozisyon da-
ha var. Her iki kisi de yan yatarak uzanir ve kadin sirtin1 erkegin
gogsiine yaslar. Bu pozisyon birbirinizi gérmenizi engellese de,
erkege kadinin gogiislerine, genital bolgesine ulagsma, omuzlari-
ni, ensesini 6pme ve oral olarak uyarma imkamn verir. Kolayca
kucaklasmanizi ve birbirinize yakin olmanizi saglayan bir pozis-
yondur. Ayrica bu pozisyonda vibratorii de kolayca kullanabilir-
siniz. Erkegin elleri cinsel organlariniza dokunurken, siz de daha
onceden yaptiginiz gibi ellerinizi onunkilerin iizerine koyabilir
ve dokunuslarindaki baskinin temposunu ayarlayabilirsiniz.

Romantik olmayan bir sekilde “yan pozisyon” olarak adlan-
dirilan yontemde ise, ¢ifler yiizleri birbirine doniik olarak yan
yatarlar. Vajinanin penisi i¢ine alabilecegi en kolay yolu bulmak
icin kendinizi ayarlamak zorundasiniz. Bu sekilde yattiktan son-
ra, bircok farkli sekilde birbirinizi uyarma olanag1 dogar. Hicbi-
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riniz karsginizdakinin agirligimi yiiklenmediginizden, birbirinize
dokunmakta, birbirinizin yiiziinii, viicudunun iist kismini, cinsel
organlarini oksamakta 6zgiirsiiniiz. Kadinin kendini zorlanmig
ve rahatsiz hissetmemesi i¢in bunu kadinin yénetmesi gerektigi
durumda, tiim bunlar1 beraber yapabilirsiniz. Penis digariya kay-
diginda (ilk bagta bu olasidir) kendinizle dalga gecip, giilebilece-
ginizden bu, pozisyonun eglenceli boliimiinii olugturu:’or. Penis
iceri digar1 hareket etmeye basladiginda, birbirinizi kalgalariniz-
dan tutmak isteyebilirsiniz. (Bu penisin igerde kalmasini ve cin-
sel bolgeye her iki partnerinde hoslandig bir zevk vermeyi sag-
lar) Yine de, kadinin daha ¢ok klitoral uyarilmaya gereksinimi
vardir, uyarilmayi saglamak i¢in bu pozisyonda iligskiye girerken
erkek kadinin cinsel organlarina dokunmanin farkl yollarini bul-
malidir.

Arkadan girme pozisyonunda, kadin dizlerinin iizerindeyken
erkek vajinaya arkadan girer. Erkek kadinin gogiis uglarina ve
klitorisine daha rahat ulagabileceginden, kadinin cinsel organla-
rinin uyarilmasi agisindan iyi bir pozisyondur. Bu pozisyon bir-
¢ok inanigla ortiiliidiir. Bunlardan biri, birgok hayvan bu sekilde
ciftlestiginden bu pozisyonun “hayvani” oldugudur. Bu pozisyo-
na daha farkli bakmanin yolu, degisik zevk duygularim paylas-
ma imkam sagladigim diisiinmektir. Bazi kiiltiirler, regin Is-
vicre, bu pozisyonu en ¢ok secilen pozisyonlardan biri olarak
kabul eder. Bu pozisyon hakkindaki inaniglardan bir bagkas: ise,
bunun “homoseksiiel” bir pozisyon oldugudur. Homoseksiieller
(erkekler), penisin aniisiin i¢ine i¢ine girdigi anal iligkileri dener-
ler. Anal iligki zevkli olmasina ve bir¢ok ¢ift tarafindan kullanil-
masina kargin, arkadan girme pozisyonuyla ayni degildir.

Arkadan girme pozisyonu kalga uyarilmasinin yani sira, ekst-
ra bir penis derinligi, (bu yiizden ilk basta yavas davranin) kadi-
nin godgiis ve klitorisine kolay ulagma olanag: saglar. Aym za-
manda erkeklerin ¢ogu partnerlerine arkadan bakmayi ek bir
uyarici olarak goriirler. Arkadan girme pozisyonu birgok farkli
sekilde uygulanabilir:

1- Erkek egilip arkadan girerken kadin kendini elleriyle ve
dizleriyle destekler. Erkegin elleri kadinin kalgalarimi ve belini
sarmak ya da gogiislerini ve klitorisini oksamak icin serbesttir.
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2- Kadin, viicudunun iist boliimiinii yataga, kanepeye daya-
yabilir ya da yere uzanabilir, (dizlerinizi rahat ettirmek i¢in yas-
tik kullanin). Erkek diziistii ya da ¢dmelmis pozisyonda igeri gi-
rer. Arkadan girme pozisyonu kadinlara diger pozisyonlarda ol-
dugu kadar ¢ok hareket etme olanag: saglamazken, kalcalarini
Ozgiirce hareket ettirme ve klitorisine iyi bir uyarilma alma ola-
nag1 verir. Eger bu pozisyonu ya da 6tekilerinden birini deneme
konusunda kararsizsaniz, sizi engelleyen seyleri partnerinizle
paylasin. Olumsuz diisiinceleri degistirecek onerilerde bulunma-
y1 deneyin. Boylece, en azindan, beraberce yeni uyaricilar dene-
me konusunda daha rahat hissedersiniz.

Son olarak sirada eski bir favori var: Erkegin iistte oldugu
pozisyon. “Misyoner”, “Evcilik”, “Adem ve Havva” gibi birgok
degisik ismi vardir. Birgok cift iligkilerinin biiyiik bir boliimiinii
bu pozisyona ayirmaktadirlar. Kendine 6zel bazi avantajlar1 var-
dir. Biiyiik oranda, viicut temasi, kucaklama, opiisme, kucaklas-
ma olanag saglar. Bazi kadinlar erkegin kendi viicutlarina yap-
tiklar1 baskiy1 hissetmekten hoglanirlar. Yine de penisin girip
cikmasi kadim yeterince uyarmayabilir. Bir ¢ift olarak, penis va-
jinanin i¢indeyken klitorisi uyarmanin farkli yollarini bulmalisi-
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niz. Bu pozisyondayken erkeklerin klitorisi uyarmak i¢in ma-
nevra yapmalar1 olduk¢a zordur, ancak kendini koluyla ya da
dirsegiyle desteklerse bu egzersizi uygulamak daha kolaylasabi-
lir. Klitoral uyarma sirasinda bazen kadin, yalnizca penisin sag-
ladig1 uyarilmay1 bazense yalnizca direk klitoral uyarilmayz is-
ter.

Bu pozisyonda, iletisim ¢ok 6nemlidir. Erkek penisin giris ¢1-
ki1 ve hareketler iizerinde daha ¢ok kontrol sahibidir. Bu dene-
yimi daha karsilikli duruma getirmek i¢in kadin gereksinimlerini
dile getirmeli, erkekse bu sinyallere dikkat etmelidir. Bu korku-
tucu ve doyurucu cinsel deneyim arasindaki farki olusturur.
Unutmayin ki bugiin bir sonrakiyle ayni degildir. Cinsel istek ve
gereksinimler degisir, bu yiizden size bir an igin zevkli gelen bir-
seyden daima zevk almay1 beklemeyin.

Bu pozisyonu daha zevkli duruma getirecek bir¢ok yol var.
Kadinin kalgalarinin altina yastik koymak penisin hareketinden
daha cok klitoral zevk almasini saglar. Kadin bacaklarimi agarak
ya da sikica kapatarak penisin daha fazla uyarilmasini saglayabi-
lir. Eger kadin ¢ok fazla hareket etmek istiyorsa, erkek kollariyla
kendini destekleyebilir boylece kalcalar1 pozisyon alabilir ve ka-

- din birlesme aninda rahatga yiikselebilir. Birbirinizin kal¢alarina
sarilarak hareketlerinizi kontrol edebilirsiniz. Unutmayin ki, bu
bir “hey, eller yukar1” pozisyonu degil. Herkes kal¢a hareketleri-
ne ek olarak dpilismeyi, viicudun diger boliimlerine yapilan oksa-
malan sever. Bazi insanlar seksi sozler séylemeyi ya da 6ylesine
ses ¢cikarmayi severler. Bu pozisyonu daha 6nceden denemis ol-
ma ihtimaliniz ¢ok yiiksek oldugundan, nelerden hoslanip neler-
den hoslanmadiginizi 6nceden konusun. Ne tiir degisiklikler
yapmak istersiniz? Bu pozisyonda ekstra klitoral uyarici deneme
konusunda ne hissedersiniz?

Baglamadan Once

Bu pozisyonlar: seanslarinizda denemeye baglamadan Once
her birini egzersiz bi¢iminde deneyip, hangilerinin size ilging ve
rahat geldigini goriip eglenmenizi 6neriyoruz. Bu ayni zamanda
kollariniz1 ve bacaklarinizi nereye koyacaginizi bilememenin
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verdigi sikintiy1 da azaltacaktir. Baz1 pozisyonlarda size zor ge-
len seyleri konusmay1 unutmayin. Yalnizca buna katlanmak ve
giilimsemek zorunda oldugunuzu diisiiniirseniz denemekten
zevk alamazsiniz.

Yalnizca bu pozisyonlar: kullanmak zorunda oldugunuzu dii-
siinmeyin. Viicudunuzun yapisi ya da se¢imleriniz diger pozis-
yonlara uyabilir. Daha fazla fikir edinmek i¢in Alex Comfort’un
“Seksin Zevki” adlr kitabina bakabilirsiniz. Kendi stilinizi yarat-
makta Ozgiirsiiniiz. hatirlanmas1 gereken 6nemli nokta gereksi-
nimlerinize bagl olarak penis uyarilmasiyla beraber elle uyarl-
manin kullanilmasidir.

Zevkli uyaricilar iceren pozisyonlan kesfetmek i¢in kendini-
ze 4-5 seans verin. Her seans sirasinda kendinize siire taniym ve
acele etmeyin. Birlesmeden sonra penis vajinanin i¢indeyken bir
siire hareketsiz bir bicimde yan yana uzanmayi deneyin. Daha
sonra hizli, giiclii hareketlere baslamadan bir siire yavas, yumu-
sak viicut hareketlerini deneyin. Pozisyonunuza bagh olarak size
en fazla zevki, yavas, derin giiclii hareketler ya da sehvetli daire-
sel kalca hareketleri verebilir Nasil yaptigimiz konusunda kaygi-
lanmak yerine ne hissettiginize odaklanmaya calisin. Nelerden
hoslandiginiz konusunda sozlii ya da sozsiiz pozitif iletisim ku-
run, birbirinizin sinyallerine dikkat edin ve neyin iyi oldugunu
birbirinize sorun. Unutmayin bu bir kesif. Her pozisyonu bir¢ok
farkli durumda deneyin, kendinizi daha rahat hissedeceginizden,
birbiriniz hakkinda daha ¢ok sey 6greneceksiniz.

Bircok cift, sevisme bir kez basgladiginda bunun her iki tara-
fin orgazm olinasiyla sonuglanmasi gerektigine inamirlar. Boyle
olmak zorunda degil. Seanslarinizin ortasinda iligkiye girebilir
ve daha sonra elle, vibratdrle uyarilmayi, oral seksi deneyebilir
ya da yalmzca sarilip yerlerde yuvarlanip iliskiye devam edebi-
lirsiniz. Daha 6nce de belirttigimiz gibi, iligkiye girmek yaptigi-
niz son aktivite olmak zorunda degil. Degisiklik olsun diye sean-
sa elle uyarilarak, oral seks yaparak ya da her biriniz kendi ken-
dinizi uyararak son verebilirsiniz. iliskiye girmeye uyarilmanin
degisik bir yolu olarak bakmak seanslariniza cesit ve renk kat-
maniza yardimci olacaktir. Ayni zamanda iligkiyi bu sekilde gor-.
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mek uyarilmak ve orgazm olmak konusunda her ikiniz iizerinde-
ki baskiy1 ortadan kaldirir.

Eger mastiirbasyonla orgazm olduysaniz, partnerinizleyken
de orgazm olup olamayacaginizi goriin. Bu ¢ok kolay olabilece-
gi gibi zorlanabilirsiniz de. Eger asama yavassa, cesaretinizi sa-
kin kaybetmeyin. Bunun yerine beraberken elde ettiginiz kiigiik
kazanglara, ilerlemelere konsantre olmaya calisin. Kendiniz ve
partneriniz hakkinda 6grendiginiz her sey ¢ok énemli. Cok fazla
uyanldiginizi diisliniiyorsaniz orgazm olmanizi saglayan seyleri
deneyin, ancak bunun olmasina izin vermeyin. Bu zamanlarda
fantezi kurabilir ve bir siire i¢in kendi kendinizde kaybolabilirsi-
niz. Partnerinizin zevk almasindan kendinizi sorumlu hissetme-
yin, bu kendi deneyimimizi yagamamizi engeller. Unutmayin ki,
sizin deneyiminizden o da zevk aliyordur ve 6teki anlarda o da
kendi duygulan i¢inde kendini kaybedecektir.

Daha Sonra

Seanslariniz:i takip eden iligki sonrasi sevigsmeler oldukca
onemlidir. Bu sirada nelerin oldugu ¢esitlilik gosterir ve orgazm
olup olmadiginiza ya da ruhsal durumunuza baglidir.

Bazen vibratorle ya da elle uyarilarak orgazm yasadiktan
sonra bir siire geri cekilip sevismenin duygusal yoniiniin keyfini
cikarmak isteyebilirsiniz. Eger kadin iki kez orgazm olabiliyor-
sa, erkek iligkiden sonra ikinci bir orgazm saglamak i¢in kadina
elle ya da oral yolla ek bir uyaric1 saglayabilir.

Genelde, yalmizca kucaklagmak, konugmak ya da uyumadan
once sessizce uzanip birbirinize dokunmak isteyebilirsiniz. Bu
siire iginde partnerinizin ruh haline kars1 duyarli olmay1 deneyin.
Kirict duygular iligkiden sonra partnerlerden birinin hevesinin
kirilmasina ve hemen uyumasina neden olabilir. Partnerinizin
nelerden hoslandigini bulun, bdylece bu siireyi sevigmenin bir
pargasi olarak paylasabilirsiniz.
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11
ARTTIRMA

“Arttirma” dedigimizde cinselliginizi yeni boyutlar ekleyerek
genigletmekten s6z ediyoruz. Bazi insanlar i¢in “arttirma”, yeni
pozisyonlar denemek, birlesmeyi icermeyen yeni aktiviteler kes-
fetmek, fantaziler kurmak ya da farkli zaman ve yerlerde sevis-
mek anlamina gelir. Otekiler icin ise yeni partnerler, grup seks
ya da siirekli degistirilen esler cinselligi arttirmanin yollar1 ola-
bilir. Bu bdliimde yapmak istedigimiz sizi incitmeyecek, cesare-
tinizi kirmayacak bir sekilde cinselliginizi arttirmanizi saglaya-
cak onerilerde bulunmak. Ayni1 zamanda baz ¢iftlerin denemeyi
zor bulabilecekderi ancak merak ettikleri aktiviteleri anlatmak.

Genel kurallardan biri, bagka birini kapsayan cinsel aktivite-
lerin karsimizdakine korku ve rahatsizlik vermeyecek sekilde
yapilmasi gerektigidir. Beklentiler, sikayet ve zorlamalar kisinin
aldig1 zevki olumsuz yonde etkiler. Ancak eger her iki taraf da
zorlamanin sevigmenin bir pargasi oldugunu biliyorsa bu dogru
bir yargi degildir.

Eger partnerlerden biri belirli bir aktiviteyi denemekten ra-
hatsiz olmaya baslarsa, onu neyin rahatsiz ettigini bulmaya ¢ali-
sin. Bu bagka bir kural sayilabilir. Yeni yﬁntemler diisiinmek ve
bunlar1 konugmak kisinin kegfetmenin yeni yollarin1 denemekten
zevk almay: dgrenmesini saglar. Omegin, kadin erkegin agzina
bosalmasindan korkarak oral-genital seks yapmak istemeyebilir.
Bu oldukga yaygin bir sorundur ve bununla bag etmenin bir¢ok
yolu vardir. Bunlardan biri, erkegin orgazm olmak iizere oldugu-

160



nu gosteren bazi sinyaller iizerinde konusup anlagmaktir. Bu sin-
yal bir dokunma, bir ses ya da rahat, dogal ve anlagilmas: yete-
rince kolay olan herhangi birsey olabilir.

Unutulmamasi gereken bagka bir kural ise cinsel yonden sag-
likl1 bir insan olmak, her tiirlii cinsel aktiviteden hoglanmak zo-
runda oldugunuz anlamina gelmez. Eger bazi aktiviteler caninizi
sikiyorsa, duygulariniz kendinizi cinsel agidan 6zgiirce ifade et-
menizi engelledigi siirece, bunu ne kadar diisiindiigiiniiz, konug-
tugunuz ya da denediginiz fark etmez, bu gayet dogal. Genel
olarak, iligkide cinsel agidan kararsiz olan kisi daha az engelle
karsilagabilmek igin iizerinde bir baski hisseder. Eger cinsel is-
tekler agisindan partnerler agisindan biiyiik farkliliklar varsa, so-
run ¢ikabilir. Yalmzca birka¢ alanda ¢atigma varsa ve bunlar ¢ok
kiiciik ayrintilarsa, karsilikli saygi ve ilgi daha ¢ok ise yarar.

Belki de yapilmas: gereken her ikiniz i¢in de énemli olan ve
alanlarda degisiklik yapmay:1 denemek, kendinizi ya da partneri-
nizi rahatsizliginiz konusunda suglamamaktir. Tutum ve ilgiler

‘yavas bir gelisim gosterebilir, su anda denemek istemediginiz bir
aktiviteyi denemeyi seneye ¢ok daha kolay bulabilirsiniz.

En iyi iligkilerde bile.cinsel olarak yeni seyler denemeyi
onermek riskli bir deneyim gibi gelebilir. “Yeni bir sey denemek
istedigim icin seksin korkung ve sikici oldugunu diisiinecek
mi?” Her iki partner de reddedilmis gibi hissetmek istemezler ve
bu en azindan yeni diisiinceleri giindeme getirme konusunda
kendilerini daha rahat hissetmelerini saglar.

Bu, daha 6nce de degindigimiz, partnerlerden biri seks Gner-
diginde digerinin reddetmesi.icin gerekli olan genel destek ve
gliven konusuna doniiyor.

Oral-Genital ve Anal Seks

Ya 6zel durumlar? Cinsel iligkinizi arttirmanin bir yolu oral-
genital seksi kesfetmektir. Oral-genital seks, kadina yapilirsa
“cunnilingus”, erkege yapilirsa “fellatio” adin1 alir.

Oral-genital seks konusunda hem kadinin hem de erkegin ge-
nel kuskusu temizliktir. Genital bolgenin kirli oldugu konusunda
cocukluktan beri nasil egitildigimizi daha 6nce belirtmistik.
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Simdi genital organlarin en az viicudunuzun diger béliimleri ka-
dar temiz oldugunu anlasanizda, hdld onlara dudaklarinizla do-
kunma konusunda kendinizi rahatsiz hissedebilirsiniz. -

Ciftlerin bu problemle bas etmelerini saglayacak yollardan
biri beraber dug alip birbirlerinin genital organlarin1 yikamalar-
dir. Bu genital organlarin temizlenmesini ve giizel kokmasini
saglar, ayrica genital bdlgeyi sicak su ve sabunla yumusak bir
sekilde ovmak oldukga zevk verir.

Ciftlerin yasadig1 diger bir sorun ise partnerlerine nasil iyi bir
oral zevk vereceklerini bilmemeleridir. Eger bu sizin i¢in de ge-
cerliyse, partnerinizin nelerden hoslandigi konusunda size yol
gostermesini saglaym. Deneyebileceginiz yontemlerden biri ge-
nital organlar1 oksayarak baglamak ve yavasca genital bolgenin
etrafina-karin, kalca, cinsel bolgedeki killar -bumunuzu siirt-
mektir. Fellatio sirasindakadin penisi tutar ve ucunu agzina sokar
ya da dilini penisin ¢evresinde gezdirir. Duyarli bolgeler genelde
penisin alt tarafinda testis torbasina yakindir.-Onemli olan kadi-
nin oral uyariya kendini rahat hissedecegi kadar devam etmesi-
dir. Tk basta ufak dokunuslar ve 6piiciikler fellationun icerigini
olusturabilir. Daha sonra belki bunun gibi birka¢ aligtirmanin ar-
dindan, kadin penise daha direk uyarilarda bulunabilecek kadar
rahat hissedebilir. Bu siire iginde, penise uyguladiginiz ritmi ve
dokunug bi¢imlerini ¢esitlendirmeye ¢aligin. Birgok kadin erek-
siyon olmus penisi agizlarina almakta zorlamirlar. Iyi bir uyaril-
ma saglamak icin penisin tiimii izerinde agziniz ileri geri oynat-
mak zorunda degilsiniz, bunun yerine penisin alt boliimlerini
uyarmak i¢in ellerinizi, iist béliimlerini uyarmak i¢inse ayni ri-
timde agzmlzl kullanin. Tempoyu ayarlamanin en iyi yolu part-
nerinizin hareket ve tepkilerini takip etmektir.

Kadinin oral olarak uyarilmasi esnasinda, ayni asamalar kul-
lanilabilir. Yavasca genital organlarin ¢evresinden baglayin ve
daha sonra klitoral bolgeye direk uyarilarda bulunun. Bazi ka-
dinlar yavas dil hareketlerinden, bazilar hizli, vurgulu dil hare-
ketlerinden, bazilanysa klitorisin emilmesinden hoglanir. Yavas-
¢a baglayin ve partnerinizin hoglandig: sekilde baski ve tempoyu
arttirin. Biraz iletigim yararh olabilir. Yaptlklanmzdan her ikini-
zin de hoglanmasi ¢ok 6nemli.
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Onemli bir not: Vajinaya yapilan oral uyan kadin igin olduk-
ca iyi bir zevk kaynag: olmasina karsin erkek higbir zaman vaji-
nanin i¢ine hava iiflememelidir, ¢iinkii hava direk olarak kan
yollarina girebilir ve bu kadinin sagligi i¢in tehlikeli olabilir.

~ Oral seks sirasindabirgok ¢ift partnerinin, viicudunun diger
boélgelerine ‘dokunmasindan hoglanir. Erkek kadinin genital or-
ganlarini uyarirken gogiislerini ve kalgalarini, kadin ise fellatio
sirasindaerkegin testislerini uyarabilir. Parmneriniz oral olarak si-
zi uyarirken onun viicudunu oksamak, sarilmak yakinlasmaniz
ve daha ¢ok katilmaniz i¢in iyi bir yoldur.

Oral-genital uyarinin olanakli oldugu bir¢ok degisik pozisyon
vardir. Partneri egilirken ya da otururken uyarilan kisi ayakta du-
rabilir, partneri bacaklarinin arasinda yatarken yatabilir, partneri
koltugun ya da yatagin oniinde egilirken o bunlardan birinin
ucuna oturabilir. Ciftlerin kullandig: bir diger pozisyon ise part-
neri yatarken uyarilan kiginin onun omuzlarina oturmasidir. Bu
pozisyonda uyarilan kisi neredeyse digerinin iizerine egilir. Uya-
nilan kisi digerinin gogiislerini testislerini oksayabilir, ya da uya-
rilan kisi bayansa partnerinin penisini eliyle oksayabilir. Hangi
pozisyonlarin sizin i¢in daha iyi oldugunu bulmaya caligin.

Oral-genital seks her zaman orgazmla sonuglanmak zorunda
degildir. On sevigme sirasinda birbirinize zevk vermek amaciyla
kullanilabilir. Iliskiden biraz nce ya da sonra son bulabilir ya da
istediginiz kadar devam edebilirsiniz. Daha 6nce de belirttigimiz
gibi bircok kadin (ve erkek) partnerlerinin agizlarina bosalmasi
fikrinden ho‘glanmazlar Eger bu sizin icin de gegerliyse, bunun
olmamas! i¢in bazi giivenilir sinyalleri anlamaya caligmalismniz.

Ote yandan, erkegin devam etmesini ve agzimiza bosalmasimi
secebilirsiniz. Baz1 kadinlar bu sivinin tadini, varliini rahatsiz
edici bulmazlar, ve genelde onu yutarlar. Kugkusuz hamile kal-
ma riski yoktur ve bunu yapmak hicbir gekilde zararli degildir.
Yine de, eger kadin bu siviy1 yutmak istemezse erkek bosaldigi
zaman siviy1 agzinda tutup daha sonra tiikiirebilecegi bir pozis-
yonda durmay1 6grenebilir. Bir ¢ift olarak her ikinizi de hognut
edecek bir yol bulmalisiniz.

“Altmigdokuz” olarak isimlendirilen, kargilikli oral-genital
seks, her ikiniz de fellatio ve cunnilingustan hosnutsaniz kulla-
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nabileceginiz bir yontem. Birgok cift kargilikli uyarmay: zevkli
bulmalarina kargin, bazen aym anda zevk almaktan ve zevk ver-
mekten hoslanmazlar. Ayn1 zamanda pozisyonlar da sorun olabi-
lir ve kendinize en ¢ok uyam bulmak zorunda kalabilirsiniz. Bu-
nun yan yana p021syonda da miimkiin olmasina kargin, kadinin
iistte olmasi ona penisin derinligini daha iyi kontrol etme olana-
&1 verir.

Aynm zamanda anal seks de bircok cift igin agin zevk verici-
dir. Bu bolgeyi 6n sevisme ya da iliski sirasinda elle uyarabilirsi-
niz. Eger anal seksi denerseniz, (penisi aniise sokmak) bunu ya-
parken yavas ve asamali davranmak 6nemlidir. Anal kaslar vaji-
nal kaslardan daha sikidir ve eger giris ¢cok hizli ve sert yapilirsa
fiziksel zararin yaninda, asin aci ortaya ¢ikabilir. K-J jeli gibi bir
yag gereklidir. Bu durumda kullamlacak en uygun pozisyon ise
kadinin bacaklar1 dizlerinden biikiilii olarak sirt {istii yatmasidir.
Gerektiginde partnerine rehberlik etmesi igin ellerinin serbest ol-
mas1 gerekir. Bazi ciftler kadinin kalgalarinin altina yastik koy-
mayl tercih ederler. Eger daha 6nce anal seksi hig denemediyse-
niz, parmag1 yavasea, yumugakga iceri sokmak iyi bir yontemdir.
Birkag seanstan sonra iki parmagimzi da sokabileceksiniz. Kadi-
nin herhangi bir rahatsizlik duymadifindan emin olmak ¢ok
o6nemli. Bundan emin olmanin bir yolu parmagini ne kadar deri-
ne, ne kadar hizli sokacag konusunda kadinin erkegi yonlendir-
mesidir. Eger herhangi bir rahatsizlik olusursa, ara’ verin ve bir
slire sonra yeniden deneyin.

Kadin iki parmagin birden igeriye glrmesme alistiktan sonra,
penisin ucuyla uyarmay: deneyebilirsiniz. Yine yavagca bagla-
yin, penisi sokmay1 denemeden 6nce sirayla bir, iki ve ii¢ par-
mak sokmay1 deneyin. Penisin K-J jeliyle iyice yaglandigindan
ya da kremli prezervatif kullandiginizdan emin olun.

Anal seksi denedikten hemen sonra vajinal sekse gegmemeniz
cok onemli, ciinkii eger bazi dogal bakteriler aniisten vajinaya tagi-
nirsa, vajinal bir enfeksiyona neden olabilirler. Eger anal seksten
hemen sonra vajinal seks istiyorsaniz, erkek anal seks boyunca pre-
zervatif kullanmali ve vajinal sekse gegmeden bunu g¢ikarmali ya
da eger anal seks prezervatlfsu gerceklestiyse, vajinal sekse bagla-
madan 6nce erkek penisi bol su ve sabunla yikamalidir.
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Arttirmanin Diger Yollar:

Zevk alabileceginiz birgok farkli cinsel aktivite var. Aldiginiz
zevki arttirmak size ve partnerinize bagli. Partnerinizi gece yari-
s1 uyandirarak ya da disarida 6zel bir yer ayarlayarak giiniin
farkl: saatlerinde seksi deneyebilirsiniz. Eger genelde seks igin
temizce yikanmayi seviyorsaniz, sicak bir yaz giiniinde terletici
bir aktiviteden sonra sevismeyi deneyebilirsiniz. Ya da eger se-
viserek cok uzun zaman gegirmekten hoglaniyorsaniz, bir yere
yetismek zorundayken hizlica sevigin. Cinsel deneyimlerinizi
arttiracak yeni yollar diisiinmeyi deneyin. Bazi kitaplar-Alex
Comfort’un. “Seksin Zevki” gibi -hangisinden baslayacaginiz
konusunda size bazi temel bilgiler verecektir.

Bazen gazete ve dergiler afrodizyaklardan (cinsel arzuyu art-
tiran madde) s6z eder. Cogunlukla alkoliin, insanin cinsel engel-
lerini ortadan kaldirarak istegi arttirdig: diisiiniiliir. Cok az du-
rumda alkol, cinsel agidan zevk almay: kolaylastiracak sekilde
insanlarn rahatlatir. Genelde alkol cinsel istek lizerinde negatif
etki yapar ve erkegin ereksiyon olina kabiliyetini azaltir.

Ayni zamanda, marihuana da insanlarin rahatlamasini saglar,
ancak cinsel uyaric1 olmak zorunda degildir. Bazi insanlar mari-
huana ictikten sonra daha ¢ok zevk aldiklarim bazilar ise daha
az zevk aldiklarini belirtiyorlar. Amphetamines, amylnitrate
(poppers) ve contharides (Spanish fly) gibi diger cinsel ilaglar
gecici cinsel arzular verebilir, ancak hepsinin de zararh iistelik
oliimciil yan etkileri vardir. Poppers ve Spanish fly damar tika-
nikligina, iireme organlarinda iltihaba neden olabilir.

En iyi afrodizyak, kendini saglikl1 ve fiziksel olarak aktif his-
setmektir. Bu kendinizi daha enerjik ve daha iyi hissetmenize
yardimci olacaktir. Eger fiziksel kondisyonunuz sizi kaygilandi-
riyorsa, bibliyografyada baslangi¢ igin size yardimci olabilecek.
bazi kitaplan bulabilirsiniz.

Bogsalmay: Ertelemek

Seksten aldiginiz zevk ¢ogu zaman rahat bir zevk yasamak
icin kendinize daha ¢ok zaman tamimaniz igerir. Yine de ciftin
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cinsel olarak yasadiklari, erkegin ne zaman bosalacagina bagl
olarak belirlenir. Orgazm seksin amaci ve sevismenin sonunun
habercisi olmamali. Bazen erkek bosaldiktan sonra da zevke de-
vam etmek isteyebilirken bazen bosalmay: bir siire ertelemeyi
secebilir. Bogalma refleksini engelledigi diisiiniilen tekniklerle
bunu gerceklestirebilirsiniz. Bu teknik erkeklere bogalmalarini
geciktirmeyi 6gretmek igin 1959 yilinda Dr. James Semans tara-
findan gelistirildi. Daha sonra, Seman’in prosediirii Masters ve
Johnson tarafindan diizenlendi ve “sikigtirma teknigi” olarak bi-
linen halini aldu.

Her iki tekniginde arkasindaki diigiince (mola ve sikigtirma)
erkegin, uyarilmanin ve orgazmin verdigi erotik zevki, uyarici-
nin miktarim azaltmadan bosalmanin zamanini ayarlamay: 6g-
renmesidir. Erkek tiim cinsel uyaricilara ara vererek, onlar1 dur-
durarak ya da penisin bazi boliimlerini sikarak bosalmay: ertele-
meyi 6grenebilir.

Erkegin ne zaman orgazm olacagini anlamay1 6grenmesi ¢ok
onemli. Baz1 erkekler bosalacagim bildiren isaretlerin farkinda-
dirlar. Bu bazen kaginilmazlik duygusu olarak adlandirlir, ¢iin-
kii refleks uyaricinin devam edip etmemesine aldirmadan otoma-
_ tik olarak baslar ve gerceklesir. Bu erkeklere 6zgii bir karsilik bi-
¢imi olarak goriiniiyor, kadinlar i¢in uyariciya son vermek or-
gazmin gergeklesmesini neredeyse engeller.

Mola: Eger mola teknigi kullanilirsa, uyarici ve hareketler
“kagimilmazlik” duygusu uyanmadan hemen 6nce durdurulmali-
dir. Daha sonra erkek agirt uyarilma duygusu azalip, uyaricilarin
yeniden kullanilabilecegini anlayincaya kadar beklemelidir. Baz
erkekler ereksiyonun bir boliimiinii kaybedecekler, fakat uyarici-
larin tekrarlanmasi bunu geri getirecektir. Mola tekniginin kulla-
nilmasinin avantaji bunun oldukg¢a basit olusudur. Eger iligki si-
rasindamola kullanilirsa, erkegin vajinadan ¢ikmasi gerekmez,
ancak tiim hareketleri durdurmahidir. Cogu zaman ciftler yakin-
lik hissini ve sicak dokunuglar yasamak i¢in bu kisa duraklama-
lardan zevk alirlar.

Iliski sirasindamola vermenin dezavantaji ise bunun kadinin
uyarilmasini ve orgazm olmasini engelleyebilecek olmasidir. Bu
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sorunu ¢dzmenin bir yolu yeniden hareket etmeye baslayana ka-
dar erkegin kadini elle uyarmasidir.

Erkegin daha az uyarici almaktansa daha ¢ok uyarici almasi
daha 6nemlidir. Bu onun cinsel uyaricinin zevkini kaybetmeden
uyarilmay1 uzatmaya aligmasinmi saglar. Erkek bagka seyleri dii-
slinerek (is hayati, hos olmayan sorunlar, vb.) bosalmay1 kontrol
etmeye calismamali. Bu ise yaramayacag: gibi cinsel deneyimin
erotizmini azaltir. Mola teknigi i¢in egzersiz yapmaniz gerekebi-
lir. (olasilikla birkag¢ hafta) Ne kadar ¢ok kullanilirsa o kadar
faydali hale gelir. Bu yiizden erkek bosalmay: kontrol etmeyi tek
basinayken denemek isteyebilir. Bu mastiirbasyon yaparak ve
mola iglemi haftada 2-3 kez denenerek yapilabilir. Genel olarak,
erkekler bir siire sonra 3-4 kez mola vererek 10-15 dakika aktif
uyariciya devam edebildiklerini anlayacaklardir. Bu kisisel mas-
tiirbasyon seanslarinin bir¢ok yarar vardir.

1- Ne zaman mola verilecegini 6grenmeniz icin pratik saglar.
Ne zaman ¢ok erken oldugunu &grenmek kadar, ne zaman ¢ok
geg oldugunu 6grenmek de ¢ok yararhidir. Isaretlerin yanlis anla-
sildig1 ve bosalmanin gerceklestigi zamanlar da olacaktir. Eger
bu gerceklesirse aldirmayin, bir zamani kagirmak bir sonrakini
daha iyi anlamak i¢in iyi bir yoldur.

2- Erkek mola siiresinin uzunlugunu ayarlamak konusunda
Ozgiirdiir. Uyariya uzun zaman devam edebilmesi i¢in molanin
ne kadar siirmesi gerektigini 6grenmek gok dnemlidir. Ilk basta
erkek 5 dakika mola vermek isteyebilir. Pratik yaptiktan sonra
mola siiresi bir dakikaya ya da daha az zamana indirilebilir. Kisa
molalari, az molalar1 ve artan zevk oranin1 gérmek icin yazili bir
kayit tutmak faydali olabilir. Kuskusuz, orgazmi mastiirbasyon
sirasinda kontrol etmek sevigme sirasindakontrol etmekten daha
kolaydir. Fiziksel deneyimin daha zevk verici olmasi igin resim
ve hikaye gibi erotik materyaller, fantaziler ve kremler kullan-
mak yararli olabilir.

Sikistirma: Sikigtirma teknigi ciftlerin kullandig alternatif bir
yontemdir. Sikistirma islemi sirasinda erkek ya da kadin bosal-
ma gerceklesmeden hemen Once penisin belli bolgelerine basing
uygularlar. Bu bosalma refleksini engeller ve ciftlere uyariciya
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devam etme sans1 verir. Genelde, uyariciya yeniden baglaninca-
ya kadar erkek ereksiyonun bir kismini kaybeder.

Sikistirma erkek ya da kadin tarafindan uygulanabilir, ve tip-
ki1 molada oldugu gibi pratik yapmak kontrolii arttirir. Bu yonte-
mi uygulamay: 6grenmenin en iyi yolu erkegin sikistirma yonte-
mini mastiirbasyon sirasindauygulamasidir. Daha sonra, ne za-
man, ne kadar hizli ve ne kadar siire sikigtirma yapacagini 6g-
renmeye ¢alisabilir. Sikigtirma bas parmakla ve yanindakiyle ya-
pilir. Parmaklar penisin ug¢ kismina ve ortasina yerlestirilerek ba-
sin¢ uygulanir. Bogalmay: durduracak yeterli basin¢ uygulanma-
hidir. Genelde erkekler (ve daha sik olarak kadinlar) ereksiyon
halindeki penise rahatsizlik vermeden ne kadar ¢ok basing uygu-
lanabilecegini anlayinca sagiriyorlar. Bu ereksiyon halindeki pe-
nisin kanla dolu olmasindan ve basinci emen siingerimsi bir¢ok
doku icermesinden kaynaklaniyor.

Bazi erkekler parmaklarini tarif ettigimiz bigimde yerlestir-
menin uyanilmighk seviyelerini azaltmadigini iistelik bosalmay1
tetikledigini fark ediyorlar. Bunun nedeni:

a) Erkegin uyariciya ¢ok uzun siire devam etmesi ve bosal-
manin zaten baglamis olmasi

b) Penisin ucuna yerlestirilen parmaklarin ekstra uyarilma
saglamasidir. ‘

Eger bu olursa, penisin basina dokunmamaya 6zen gostererek
sikigtirmay1 yalnizca orta boliime uygulayin. Eger sikistirma
mastiirbasyon sirasinda deneniyorsa, sikistirmaya baslamadan
once erkek siddetli uyar1 saglamalidir. Genelde, resim ve hikaye
gibi erotik mataryallerin ya da fantazilerin kullanilmasi deneyi-
min cinsel kalitesini ve uyarilmiglif1 arttirmaya yardimeci olur.
Mola yonteminde oldugu gibi zamanla, erkek 0-3 kez sikigtir-
mayla 15 dakika uyarilabilir ve sikistirma i¢in gereken zaman
her seferinde kisalir.

Eger mastiirbasyondaki gii¢lii duygular bu teknikleri uygula-
manizi zorlagtiriyorsa, bunlan denemeniz sart degil. Yine de, er-
kegin olumsuz diisiincelerini kazanglarinin 15181nda yeniden goz-
den gecirmesini 6neriyoruz. 3. boliimde agiklanan baz1 diisiinceler
yararl olacaktir. Mastiirbasyonu kullanmadan bu teknikleri dene-
mekte kararliysaniz, daha onceden de belirttigimiz gibi, bir ¢ift
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olarak bosalmayi kontrol edebilmeyi 6grenmeniz i¢in en kabul e-
dilebilir yolu bulmak amaciyla sabirl olmak ve yardimlasmak ¢ok
Onemli.

Yag ve Cinsellik

Arttirma boliimiinde yag ve seksle ilgili bir boliimiin bulunma-
sina sasirabilirsiniz. Genelde, yagh kadinlarin ve erkeklerin cinsel-
liklerinde meydana gelen degisiklikler ciftin yeni deneyimler ya-
samasini saglar. Lee D. Scheingold ve Nathaniel N, Wegner’in
“Sound Sex and Aging Heart” adl kitab1 bu degisikliklerle ayrin-
til1 olarak ilgilenen bir kitap. (bkz. Bibliyografya)

Kadinlarin ve erkeklerin yaslandik¢a fark edecekleri bazi belir-
gin degisiklikler vardir. Erkegin ereksiyon olmasi ve kadinin kay-
ganlif1 saglayacak akinti salgilamasi daha uzun zaman alacaktir.
Ayni zamanda daha az akint1 salgilanacaktir. Yagh erkekler bosal-
may1 daha iyi kontrol ederler ve genclere oranla daha uzun siire
ereksiyon halinde kalirlar. Bununla beraber bosalmanin isareti
olan kacinilmazlik duygusu yagh erkekler tarafindan yasanmaz.
Bazi durumlarda bosalmazlar bile.

Hem kadinlarda hem de erkeklerde cinsel uyarilma sirasinda
olusan fiziksel degisimler orgazmdan sonra hemen, uyarilmadan
onceki haline donecektir.

. Viicudunuz yaslandik¢a ondan ne beklediginizi bilmeniz bu
dogal degisimlerin bazilarindan faydalanmanizi saglayacaktir. Or-
negin, yash erkeklerde ereksiyonun gerceklesmesi uzun zaman al-
dig1 icin 6n sevigme birgok ¢ift icin daha rahat, daha duygusal bir
etkilesim haline gelir. Ayni zamanda, bosalmanin gecikmesi 6n
sevismeyi genigletmenizi, daha uzun iligkiye girmenizi ve ¢ok en-
der rastlanan belki de hi¢ yaganmayan bir deneyim yasamanizi
saglar.

Yash erkeklerin seks sirasinda bogalamayabilecekleri genelde
kaygilara neden olur. Ciftler bunu erkegin yaslanmasinin normal
bir pargasi olarak kabul edinceye kadar, orgazm olmay: her dene-
diklerinde korku ve merak duygularimi yasayacaklardir. Bazen
uyaricilar degistirmek (6rnegin, iligkiye girmekten oral-genital
sekse gecmek) erkegin bosalmasim saglayacakur. Bununla bera-
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ber diger zamanlarda ise, bogsalma gerceklesmese bile cinsel ya-
kinliktan zevk almak miimkiindiir.

Fiziksel ve duygusal diger degisiklikler zevkin arttirilmasina
daha sonra katilir. Derinin yapisi daha yumusak ve diiz hale gele-
rek degisir. Uzun siireli iligkilerde ciftler arasindaki giiven ve ya-
kinlik duygulan seksten alinan zevke eklenir. Birgok ¢ift icin ka-
dinin dogurganliginin sonunun isareti olan menapoz, dogum kont-
rol yontemlenni diisiinmekten uzak bir 6zgiirliik anlamina gelir ve
cinsel iliskinin daha dogal hale gelmesini saglar.

Vajinal duvar zarinin normal inceligi yiiziinden, iliskiye gir-
mek yash kadinlar1 rahatsiz edebilir. Bu hormon ilaglarinin ve
kayganlastiric1 kremlerin kullanilmasiyla engellenebilir.

Degisikliklerin olmasina kargin, cinsellik ve seks arzusu yasla
beraber kaybolmaz. Arastirmalar kadinlarin ve erkeklerin 70 yasi-
na bazen daha fazlasina kadar cinsel olarak aktif olduklarini gos-
termistir. .

Cinsellige ve cinsel ilgiye sahip olmanin iki 6nemli yolu, ara-
likh cinsel kontaklarla diizenli bir iligkiye ve uygun bir partnere
sahip olmaktir. Yas, cinselli§in sonunu belirtinekten ¢ok zevke,
cinsel gelisime ve seksi genisletmeye olanak tanir.

Sonug

Seksin, burada deginmedigimiz ancak 6nemli olan bir¢ok alani
vardir. ' ’ .

Evlilik oncesi ve evlilik sirasindaki seks-bosanmis ya da dul
kadinlarin partner problemi-homoseksiiel iliskinin degeri ve cin-
selliin diger alanlari, 6zel ilgiyi hak eden yonlerdir. Bu alanlarda-
ki sorun ve duygular kisa bir kitap yazilabilecek kadar uzun. Eger
bu durumlarla ilgileniyorsaniz ya da bu durumlardan birini yagi-
yorsaniz, bu konularda bilgi edinebileceginiz kitaplar1 bulmaniz
icin bibliyografyaya goz atmanizi 6neriyoruz. Umuyoruz ki, su
andaki durumunuz ne olursa olsun, dnceki boliimlerde soz ettigi-
miz diislince ve duygular sizin i¢in iyi bir baglangi¢ olur.
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12
SIRADA NE VAR?

Bu kitaptaki programi uyguladiktan sonra hala partnerinizle
olan cinsel iliskinizden ya da kendi cinselliginizden tatmin ol-
mamis olabilirsiniz. Eger bu sizin i¢in gecerliyse sormaniz gere-
ken en mantikli soru “sirada ne var?” olacaktir.

Dikkate alabileceginiz birgok yaklagim var. Ilk olarak, tatmin
olmadiginiz seyin ne olduguna karar verin. Ciftlerin iliskileri ve
kadin cinselligi hakkinda 6grendiklerinizi gbz 6niinde bulundur-
dugunuzda kaygilariniz mantikli m1? Ya da gergek dis1 amaglari-
niz mu1 var? En gergekg¢i kaygi su ana kadar ne kendi seanslari-
nizda ne de partnerinizle orgazm olamamanizdir. Baz1 gergek di-
s1 kaygilarsa, her iliski sonunda orgazm olmayi istemek, siirekli
zevk dolu bir cinsel iligki istemek ya da iist iiste iki kez orgazm
olmay1 beklemektir. Bunlar bazi agilardan yasamak istediginiz
deneyimler olsa da gergceklesmesini ummak biraz fazla sey bek-
lemektir. Bu program takip ederken kendinizde ve cinselliginiz-
de bazi degisiklikler yaptiginiz1 ve bu degisimlerin yerlerine otu-
rup gelismesinin siire alacagini unutmayin.

Bununla beraber, eger bu programin sonuglan sizi tatmin et-
miyorsa ya da simdiye kadar ki sonuglardan hosnut olup daha
fazlasin istiyorsaniz, dikkate alinacak bir¢ok yaklasim var.

Her bir alternatifi dikkatlice diisiinmeli ve partnerinizle tartis-
malisiniz. Hangi alternatifin size en iyi uydugu ve hangi yaklasi-
min sizin i¢in daha iiretken oldugu verebileceginiz tek karardir.
Baz alternatifler:
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Birakin Doga Rotasina Otursun: Eger en 6nemli amaglarini-
za ulastiysaniz ancak hala gelismek istiyorsaniz, bu noktada yal-
nizca rahatlayip yeni cinselliginizin keyfini ¢ikartmay: deneye-
bilirsiniz. Seanslariniza partnerinizle ya da tek basiniza devam
ederken, tutumlarinizin daha pozitif oldugunu goéreceksiniz. Cin-
sel uyarilmighiginiz artacak, kendinize zevk verme konusunda
uzmanlasacaksiniz ve orgazm kapasiteniz yiikselecek. Bunlara
ek olarak, siz ve partneriniz birbirinizle iletisim kurarken ve bir-
biriniz hakkinda birseyler 6grenirken, aranizdaki seks daha zevk
verici bir durum alacak. Bu, aktif terapiyi bitirdiklerinde hastala-
rimizda gordiigiimiiz bir ilerleme. Ilerleyen donemde (aktif tera-
piden 3-6 ay sonra) bircok kadin (bir¢ok ¢ift) daha biiyiik ilerle-
meler kaydettiler.

Kendi Baginiza Daha Cok Caligin: Eger 6nemli amaglarinizin
bazilarin1 gergeklestiremediyseniz, ama bu program sirasinda,
asama kaydedip biraz olsun degistiyseniz, kendi basiniza galisa-
rak devam etmek isteyebilirsiniz.

Eger sizi kaygilandiran kendi cinselliginizin belli alanlar1 ve
iligkinizse, kitabin ilgili boliimlerini yeniden okumak ve 6nerilen
egzersizleri yeniden etmek isteyebilirsiniz. Ikinci kez denemek
genelde birincinin gergeklestiremedigi sonuglar iiretir.

Bunlara ek olarak, size yardimci olabilecek bagka kitaplar
okumak isteyebilirsiniz. Bolgenizdeki okullarda ya da yetigkin
egitim programlarinda cinsellik, evlilik, saglik gibi size yardimc1
olabilecek konularda kurslar var mi? Kadin klupleri ya da diger
halk orgiitleri bu konularda koferans diizenleyip atélyeler agiyor
mu, yoksa geri planda mi kaliyorlar? Ek materyaller saglayabile-
ceginiz kasetciler ve kitap evleri var mi1? Bu farkli bilgi kaynak-
larin1 kullanmaya baglarsaniz ne kadar ¢ok sey elde edebilecegi-
nizi goriip sasirabilirsiniz.

Bir Terapistle Caligin: Bu eger program simdiye kadar kay-
da deger bir sonu¢ vermediyse diisiinebileceginiz bir secenek.
Ozel sorunlarimiz igin kisisel bir terapiyi, eger partnerinizle olan
iligkiniz sizi rahatsiz ediyorsa, evlilik ve iligkiler iizerine bir te-
rapiyi ya da eger sorununuz cinsellifiniz ve partnerinizle olan
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seks yasantimizsa 6zel bir seks terapisini segebilirsiniz. Bu terapi
cesitlerinden hangilerinin sizin gereksinimlerinizi daha iyi karsi-
ladigini iyice diisiiniip, tartisip dyle karar vermelisiniz.

Hangi terapi seklini segerseniz secin daha sonra terapist seg-
me sorunuyla kars1 karsiya kalacaksiniz. Bu se¢imi yaparken iki
onemli nokta var. Ne yazik ki karar vermek icin kesin bir kural
yok.

Secim yaparken g6z oniinde bulundurulmas: gereken ilk nok-
ta terapistin yetenegi. Psikoterapi birgok farkli uzman tarafindan
gerceklestirilebiliyor. Psikolog, psikiatrist, sosyal danigmanlar
bunlardan birkaci. Terapistin egitimi, yetenekleri ve egitimi hak-
kinda bilgi edinmeniz ¢ok 6nemli. Terapistlerin 6zellikleri hak-
kinda aldigimz bilgilerin 15181nda, bolgenizdeki bir klinik psiko-
logu ya da psikiatristi segebilirsiniz. Bunun nedeni hem profes-
yonel egitim hem de lisans ve sertifika kurallarinin bu tiir ku-
rumlarda digerlerine gore daha iyi uygulanmasidir. Bu diger tiim
uzmanlar yeteneksizdir demek degildir (yada biitiin psikolog ve
psikiatrisler yeteneklidir.): fakat bu terapistin yetenegindeki bilgi
eksikliginde olasi altematifleri elemede yardimeci olur.

Klinik psikolog ya da psikiatrist segerken lisansli olduklarin-
dan emin olun. Bu terapistin psikoterapi yapmak i¢in resmi ola-
rak egitimli oldugundan emin olmanizi saglar. Bu sertifika ve li-
sanslar1 sormaya gekinmeyin. Terapistin nitelikleri konusunda
emin bir miisteriyle ¢alismak sorumluluk sahibi profesyonelleri
hosnut eder. _

Terapistin yeteneginden emin olmada ikinci agamada olasi te-
rapistleriniz hakkinda kisisel fikir elde etmeyi deneyebilirsiniz.
Genelde terapistler giivenilir miisterilerinden referans mektubu
sagladiklanindan, bu tiir bilgileri elde etmek oldukga kolaydir.
Aile doktorunuz yada arkadaslariniz terapistin yetenekleri konu-
sundaki goriiglerine dayanarak size bir terapist onerebilirler.

Bir kisi nasil terapist bulur? Bu konuda bir¢ok alternatif var.
Tlinizdeki saglik merkezi size psikiatristlerin adin1 verebilir, ayr-
ca il ya da devlet psikolojik damigmanlik merkezi size klinik psi-
kologlarin bir listesini saglayabilir. Eger bir iiniversitenin ya da
tip fakiiltesinin yaninda yagiyorsamz psikoloji ya da psikiatri de-
partmamyla baglanti kurmaya ¢alisin. Kaliteli bir terapiye katila-
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bileceginiz psikiatri ve klinik psikolojideki egitim' programlari
disardan miisteri kabul etmektedirler. Ayrica 6zel pratisyen dok-
torlarla olan seanslar icin 6zel indirimli tarifeler uygulanmakta-
dir. Eger yakininizda bir akil sagligi klinigi varsa danigmanlik ve
terapi icin buralara da bagvurabilirsiniz. ‘

Yeterli niteliklere sahip bazi terapistler buldugunuzda, tera-
pistin 6zelliklerini kaygilarinizla kargilagtirin. Eger kendiniz igin
diistiniiyorsaniz kisisel psikoterapide uzmanlagmig birini arayin.
Eger iligkiniz sizi kaygilandiriyorsa, evlilik psikoterapisi konu-
sunda uzman birini bulmaya calisin. Evlilik terapistine ya da da-
nismaniza gitmektense belirtilen kriterlere uygun ve evlilik ko-
nusunda uzmanlagmig bir psikolog ya da bir psikiatris bulmanizi
oneriyoruz. Bunun nedeni bolge kanunlarinin gesitlilik goster-
mesidir. Bazi yerlerde okuma yazma bilen herkes kendini evlilik
danigmani olarak tanitabilir.

Ayn1 sey seks terapileri i¢in de gecerlidir. Eger kaygilariniz
oncelikle seks konusundaysa, bu konuda ek bir egitim almig ve
su anda uzman olan lisansh veya sertifikali bir klinik psikolog
ya da bir psikiatrist arayin. Bu sifati kullanacak kisileri belirle-
yen bir yo6resel kanun ve yine bu sorunlarla ilgilenen profesyonel
kuruluglar bulunmadig1 gerekgesiyle bu tiir seks terapilerine git-
menizi 6nermiyoruz. Ilinizdeki tip kurumlar, psikoloji depart-
manlari, iiniversitelerdeki ya da tip fakiiltelerindeki psikoloji ve
psikiatri departmanlar: size seks terapisinde uzman birka¢ ad
oOnerecektir.

Aradiginiz zelliklere uyan ve kaygilariniz iizerinde uzman-
lagmuis bir terapist bulunca, terapistin siz€ yardimci olmadaki ye-
tenegine karar vermek kigisel bir sorun haline gelir. Terapistler
teorik donanimlar1 konusunda farklilik gosterirler, ve bir yaklasi-
min digerinden daha etkili oldugunu gosteren kesin bir ¢izgi bu-
lunmadigindan baz: terapiler belirli sorunlarda ve kisilerde ise
yararlar.

Terapiden ne beklediginize karar verin ve ilk seansta bunu te-
rapistinizle paylagin. Terapistiniz de amaglarinizin mantikli ol-
dugu konusunda sizinle aym diisiincede mi? Uygulayacag: tera-
pinin kisa bir 6zetini anlatmasim isteyin: Kaygilarimzi kargiliyor
mu? Eger karsilamiyorsa ige yarayacagini diisiindiigiiniiz seyleri
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terapistinizle tartigin. Terapistiniz sizin planladiginizdan daha
farkli ama daha ¢ok ise yarayacak terapiler denemeniz konusun-
da sizi ikna edebilir. Ayrica terapistiniz sizin gereksinimlerinize
daha c¢ok uyacak bir terapist Onerebilir. Bir kez terapiye katildi-
ginizda terapinin zor ve Ozveri isteyen bir donem oldugunu fark
edeceksiniz. Erkenden caymayin ve doktorculuk oynamayin.
Hig caba harcamadan sizi tedavi edecek birini bulmak i¢in tera-
pist terapist gezmeyin. Aym zamanda, eger terapistinizden tat-
min olmuyorsaniz, vazgecmek yerine bunu terapistinizle konu-
sun. Terapistin size uygun olmadifina karar verebilirsiniz, ama
herseyden vazgecmek yerine bunu terapistinizle konusun ve bir
cift olarak ne yapacaginiza karar verin (devam etmek birakmak,
diger bir terapist i¢in referans aramak.). '

Daha ¢ok gelismeye ihtiyaciniz oldugunu diisiiniiyorsaniz, ek
bir degisiklik i¢in bu yollardan birini deneyin. Zamanla daha ¢ok
calisarak ya da psikoterapiyle ilerleme kaydedebilirsiniz. Her-
keste degisme ve gelisme kapasitesi vardir, ancak kendi negatif
tepkiniz gelisim ve degisiminizi engeller.

175



DEGERLENDIRME

Boliim 2 Kendinizi Tammaya Baglamak
1- Kisisel cinsel gelisiminiz
2- Viicudunuzu gorsel olarak kesfetmek; 45 dakikadan bir saate
kadar uzayan 1-2 seans

Boliim 3 Dokunarak Kesfetme
1- Herbiri en az 30 dakikadan bir saate uzayan seanslar
2- Kendinizi kolay bir sekilde rahatlatincaya kadar haftada 3-5
kez derin kas gevsetme ve viicudunuzu tanima egzersizlerini de-
neyin. Kas kontrol egzersizlerini denemek size kalmis. Rahatla-
mak i¢in programi seanslardan once ya da giiniin diger saatlerin-
de kullanmay1 deneyin.
3- Kegel vajinal egzersizi. Iki hafta boyunca her giin, giinde iki
kez, onar defa deneyin. Programin geri kalaninda ise giinde iki
kez on defa deneym

Boliim 4 Zevk I¢in Dokunmak : K egif
1- Her 15-30 dakikada en az iki seans deneyin.

Boliim 5 Zevk I¢in Dokunmak: Odaklanmak
1- 1k 1-2 hafta 30-45 dakikalik seanslar halinde haftada yaklagik
3 kez deneyin
2- Rahatlama egzersizlerini ve duygusal yogunlagmay: en az 2
kez deneyin ve diger egzersizleri de yapin, fakat 6zellikle duy-
gusal yogunlasma egzersizleri onceliklidir.
3- Seanslarimizdan 6nce ya da seanslarlmz sirasinda fantazileri
ve erotik konusmalar1 deneyin.
4- Kendi kendinizi tatmin etme seanslarinizda daha c¢ok katilim
saglamaniza yardimci oldugunu diisiiniiyorsaniz duygusal yo-
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gunlagsmay1, gevsetme egzersizlerini, erotizmi, fantazileri ve ra-
hatlama egzersizlerini kullanmaya devam edin.

Boliim 6 Daha lleriye Giderek
1- En az 4 tane kendi kendinizi tatmin seansi deneyin.
2- Orgazm taklidi. Kendi kendinizi tatmin seansindan 2-3 kez
daha fazla uygulayin. Uyarilmaya bagladiginizda orgazm diirtii-
lerini kullanin. Zevk verme seanslar1 20 dakika ile 1 saat arasin-
da son bulmali.
3- Eger zevk duygularini arttirtyorsa orgazm diirtiilerini asir
uyarilmada kullanmaya devam edin.

Bdéliim 7 Vibrator Kullanma:
Arkadagtan Kii¢iik Bir Yardim
1- Her 15-30 dakikada bir, en az iki kez genel viicut masa_]l igin
vibrator kullanin.
2- Cinsel organlarda vibrator kullanmaya bagladiginizda en az 5-
6 seansta siireyi 45 dakikaya uzatin.

Boliim 8 Kisisel Kegifleri Partnerinizle Paylasmak
1- Mastiirbasyonu partnerinizle paylasmak size kalmig. Eger 9.
boliime gegmek istiyorsaniz, bu boliimii bastan sona okuyun.
Eger bunu yapmak isterseniz, her ikinizin de kendinizi rahat his-
setmenizi saglayacak kadar siire kullanarak 1-2 kez deneyin.
2- Baglatma ve reddetme provasi yapma
3- Kisisel seanslaranizda size zevk veren, sizi uyaran herseye
partnerinizle yasadigimz deneyimlerde de devam edin. Omegin,
fantazi, vibrator, orgazm diirtiileri...

Boliim 9 Birbirinizi Tatmin Etmek
1- Her ikinizde kendinizi rahat hissedinceye kadar 3 seanstan 6
seansa kadar bir saat ya da daha fazla zaman ayirin. Sozli ve
sozsliz iletisimden yararlanin.
2- 1-2 seansta vibratoriin yararini birlikte kesfedin (kadinin 1ht1-
yacina ve ¢iftin segimine baglr).

Boliim 10 Iligkiye Girmek: Kargiikli Zevkin Diger Bir Sekli
1- 40 dakikalik 4-5 seansta zevk veren uyanc1lar1 kesfetmeye ca-
lisin. )
2- Bir ¢ift olarak paylastifiniz seanslar, iligkiyle sonuglanan se-
anslan iligkiye girmediklerinizle degistirebilecek kadar esnek ol-
mali.
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MESLEKI NOTLAR

Terapilerde kadinlara yonelik ¢aligmalarimiz kisa bir siireyi
kapsiyor: Ciftlere yonelik terapilerimiz kadinlara yogunlasiyor
ancak ayni zamanda partnerlerini de i¢ine aliyor. Yine de bu ki-
tapta anlatilan program, grup terapilerinde ve Kkisisel terapilerde
partneri olmayan bayanlarda da oldukga ige yariyor.

Kitabimizda anlatilan yaklagimlar Joseph LoPiccolo tarafin-
dan “Behavioral Treatment +Of Sexual Dysfunction” adiyla ka-
sete alindi. Biomonitoring Application, 270 Madison Avenue,
New York, New York 10016 adresinden bulabilirsiniz.

Kisacasi, birgok farkl terapik yaklagimin nasil yardimci ola-
cagini anlatmak istiyoruz ve 15 dakikalik 3 film kasedi, her bir
asamay1 anlatmak i¢in diizenlendi. Filmin adi: Becoming Orgas-
mic: A Sexual Growth Program for Women, ve Focus Internati-
onal, Inc. 505 West Avenue, New York, New York 10024 adre-
sinden edinebilirsiniz. 2-7. boliimdeki bilgileri igeren “Kesif” ve
“Kendi Kendinizi Tatmin” alt baghigina sahip olan ilk iki film
partneri olmayan bayanlar tarafindan da kullanilabilir. “Paylas-
ma” adindaki son film partneri olan kadinlar i¢in ve 8-10. bo-
liimleri kapsiyor. Her ii¢ filmde kadinin viicudunu kesfetmesini,
kendi kendisine saglayabilecegi zevkleri ve orgazma ulasincaya
kadar gecirdigi cinsel gelisimleri kapsiyor. Gelisim asamalarinda
yer alan bazi genel tepkiler, kuskular ve belirsizlikler de burada
yer aliyor. Kigisel korku ve kaygilarini agiga vuran bir bayan
modele sahip olacaklarindan bu filmler erkek terapistlerin isine
yarayabilir. -
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Kadwn Kigisel Terapilere ya da Grup Terapilerine Katilirsa:
Genel egzersizler boliimlerde agikga anlatiliyor. Bazilarini tartig-
mak gerekse de egzersizleri denemeden 6nce ve denedikten son-
ra kadinin her bir agama hakkindaki goriislerine terapilerde daha
cok zaman ayrilmali. Terapist, kadinin her bir egzersizden sonra
ne diisiindiigiinli yazmasini istemeli. (Zor ya da kolay olan yon-
leri nelerdi? ne hissetti? ne kadar zevkliydi?) Bu yazili kayitlar
seanslara getirilmeli. Bunlarin kadinlarin karsilastiklar: sorunlan
anlamak i¢in iyi ve etkili bir yol olduguna inaniyoruz. Boliimler-
de yer alan sorular tartismak i¢in iyi bir yap: olusturabilir.

Ayni zamanda filmlerde kullanilirsa, kadinin her bir seansi
denemeden Once terapist bunlar kasetle gosterebilir. Her bir bo-
liimde hangi adimlarin atilacagini agiklamak icgin filmi goster-
mek yararli olur. Bu, kadina karsilik verme ve soru sorma olana-
81 saglayacaktir. Kadinin nasil karsilik verecegine yonelik belirli
bir kalip olusturmaya calistif1 durumlarda egzersizler uygulan-
diktan sonra filmi gostermek daha yararli olacaktir. Filmiin ne
zaman gosterilecegi kullanilan materyale, kadinin sorunlarina ve
ruhsal durumuna bagl.

Kadin Grup Terapisine Katilirsa: Kadinlardan olusan kiiciik
gruplar da tipki kisisel seanslarda oldugu gibi kaset ve filmler-
den yararlanabilir. Grup terapisi ayn1 zamanda kadina cinsel ge-
lisimi hakkinda perspektif kazandirir ve eger yeterince iyi uygu-
lanirsa, grup kisisel seanslar konusunda destek saglayabilir.
Grup olusturulurken dikkat edilmesi gereken en 6nemli 6zellik-
lerden biri su anda kadinin bir partnerinin olup olmadigi Eger
kadinin diizenli, uzun siireli bir partnerinin bulunup bulunmama-
sina gore homojen bir yap: olusturulursa, grup daha iyi calisir.
Bunlara ek olarak Kadinlar hi¢ orgazm olmayanlar ya da ara sira
olanlar olarak ayirmak yararl olabilir.

Her durumda terapistin grup iginde kargilikli anlagmalar des-
teklemesi ve olusabilecek karsilastirmalar1 engellemesi ¢ok
onemli. Her kadinin kendine 6zel bir gelisimi oldugunu anlat-
mak baslangi¢ olarak yararl olabilir.

Partneri olan kadinlar i¢in 3. film ve 8-10 bdliimler ciftleriyle
beraber kullanilabilir. Partnerlerin gruba katilmasi yararli olma-
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sina kargin, bu sart degil. Iyi ve dayamsma iginde bir iligkileri
oldugu siirece kadin kendi seanslarindaki kazanglarini partnerine
aktarabilir. Eger partner terapinin bir parcasi olmak istiyorsa,
bircok yonden katilabilir. Olasiliklardan biri erkeklerin bulundu-
gu terapilere katilmasidir. Bir digeri ise, kadin ve erkeklerin bir-
likte olduklan seanslara daha az zaman harcanarak erkekler icin
ek bir oturumun diizenlenmesidir.

Terapinin Diizenini Onemsemeden: Unutulmamasi gereken
baz1 6nemli kurallar var. ilk olarak kadin orgazmin cinsel gelisi-
min bir parcasi oldugunu ve teknikleri 6grenmekten daha fazla-
sim icerdigini 6grenmeli. ikincisi, baz1 béliimlerde kargilasacag
problemler ve konu hakkindaki diisiince ve duygulari oldukca
onemli. Duygular aktivitelerin yaninda ikinci plana atilmamali.
Uglinciisii, orgazm kadinin beklentilerinden farkli olacaktir ve
bu farklarin, kadin i¢in ne anlama geldigini tartismak i¢in zaman
gerekecektir. Dordiincii olarak, kadin cinsel agidan daha tepkisel
oldukca, partneri olan bayanlar bu degisimleri kabul etrme konu-
sunda erkegin tepkilerinden emin olmayabilirler. Kadinin cinsel
gelisimini etkileyecek her tiirlii sorunu hem kadinla hem de er-
kekle konusmak i¢in zaman harcanmali.
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