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SAMIMI BIR ONSOZ
Dr. Yasar Nurullah

W

Bu kitabi elinize alip okumaya basladiginiza gére muhabbeti-
miz baglamis demektir. Ve giizel devam edeceginden de eminiz.
Zaten 6nceden videolardan tanigtigimiz “canlar” ekibinin bir tye-
siyseniz kesin devam eder!

En bagta sOyleyelim ki, ¢cok resmi bir iislupla konusmayi da an-
latmay1 da sevmeyiz. I¢imizden geldigi gibi samimi bir giris ya-
palim bu glizelim kitabimiza. Kuru kuru, sikici ve sadece bilimsel
istatistikler sunmanin devri bitti. Yalniz kalpten ¢ikan sozler kalbe
girer. Bu kitap da kalbimizden geldi ve Gimit ediyoruz ki sizin kal-
binize de dokunacak.

Oncelikle sizi tebrik etmemiz lazim. Bu kitabi yazanlardan
daha ¢ok, bu kitab1 okuyan ve farkindaligini paylasan herkes teb-
rigi hak ediyor. Clinki bu eserler, siz okudukga ve bilin¢lendikce
deger kazanacaktir.

Cinselligin hep kapali kapilar ardinda saklandigy, gizli sakli ya-
sanip hi¢ yasanmiyormus gibi goriindagi, hep isteyip de hig¢ di-
sintlmiyormus gibi lanse edildigi bir devir geride kalsin!

Glunumiz sartlarinda, tuvalette, banyoda, bir kdsede ya da ya-
takta, saatlerce telefon elimizde inceledigimiz bir konu héline gel-
di cinsellik. O halde, bu ciddi meseleyi akli basinda, cesur ve olgun

insanlar olarak masaya yatirip dertleselim diyoruz. Ne dersiniz?
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DR. RABIA & DR. YASAR NURULLAH

Zorluk, adaletsizlik ve zulimlerle dolu su kisa dinya hayati-
nin bence iki temel amaci vardir: Allah’a ibadet etmek ve insanla-
ra hizmet etmek. “Halka hizmet, Hakk’a hizmettir” felsefesinden
yola ¢ikarak, topluma hizmetin en biytk ibadet ve erdem oldugu-
na inaniyorum. Bu ylizden topluma faydali olan degerli hocalari-
mizin yazilarini derlemek ve onlarla ayni yolda yirtimek, benim
i¢in ¢cok anlamli ve onur verici bir sertiven oldu.

Toplumu hem fiziksel hem de ruhsal hastaliklardan koruma-
nin en dnemli temeli aile yapisidir. Aile kurumu dagilirsa toplum
coker, gelecegimiz mahvolur ve devletler ayakta duramaz. Top-
lumda bir seyi yikmak istersek, aileden baglamaliyiz. Toplumda
bir seyiinga etmek istersek yine aileden baglamaliyiz. Aile, bir top-
lumun, bir halkin, bir devletin, bir milletin ve bir immetin izerine
insa edildigi temeldir.

Evet, gercekten de aile her seydir.

iste, her seyin bel kemigi olan aile yapisinin da bel kemigi, o aile-
deyasanan cinsel hayatin kalitesidir. Bir ¢iftin cinsel yagami diizgtn,
bilingli, bilgili, tatminkar ve doyurucu degilse, o cift birlikteligini
uzun yillar siirdiiremez. Cinsel yagsamai iyi olmayan bir aile, dagilma-
ya mahkimdur. Bu dagilma belki resmi olarak boganarak gercekles-
mez, ancak yanliglarla, hatalarla, aldatmalarla ve huzursuzluklarla
devam eder. Tabii, buna “Birliktelik devam ediyor” denebilirse...

ister kabul edin ister etmeyin; cinsel merak ve istek, iireme ar-
zusu, soyun ve genetigin devam etmesi bizim fitratimizda vardir.
Hem de bu duygu, bizimle birlikte yaratilmis en temel ve en giigla
istektir. Bu istegi gormezden gelmek, gecistirmek ya da haramlar-
la, yasaklarla ve bagimliliklarla durumu idare etmeye ¢calismak, a¢
bir insan1 saglikli ve dengeli beslenme kosullarindan uzaklastirip
sadece abur cuburlarla doyurmaya benzer. Midemizin saglikli be-
sinlere ihtiyaci oldugu gibi, viicudumuzun ve ruhumuzun da sag-

likl: cinsellige ihtiyaci vardir.
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MAHREM HAYATIN SIFRELERI

Tam da bu noktada ¢ok sevdigim bir ciimleyi sizinle paylasa-
yim: “Cinsellik 6grenilebilirdir.”

Dogru cinsel bilgileri arastirip, okuyup 6grenmez ve hayatimi-
za uygulamazsak, kimse gelip bize bunu 6gretmeyecek, dostlar. Ne
anne babamiz ne abimiz ve ablamiz ne egitim hayatimizdaki hoca-
larimiz ne doktorumuz ne de psikologumuz, durduk yere bize cin-
sel hayat dersi vermezler. (Bu konudaki istisnalara selam olsun!)

Elinizdeki bu kitap, kimsenin bize dogrusunu 6gretmedigi ya
da 6gretemedigi cinsel saglik bilgilerini, sistematik bir sekilde size
aktarabilmek i¢in yazildi.

Insanoglu ya dogruyu yapiyordur ya da yanlist...

Ya saglikli olan1 yapiyordur ya da sagliksizi ya faydali igle ugra-
styordur ya da zararli olanla...

Bu iglerin ortasi yok!

Cinsel saglik konusunda ya dogru kaynaklardan okuyup, aras-
tirip, izleyip, dinleyerek 6greneceksiniz ya da pornografiyle yeti-
nip, travmatik mastiirbasyonla kendinize eziyet edeceksiniz.

Evliyseniz, huzursuz ve mutsuz bir evliligin icinde olacak;
bekarsaniz, enerjisi titkenmis bir genglik hayatina, tabiri caizse,
siriinerek devam edeceksiniz.

Aslinda modern dinyamizda her sey ortada. Hem de tarihin
hi¢bir doneminde olmadig: kadar ortada. Ne konuda olursa olsun,
basit bir aragtirma sonucunda o konunun dogrusunu ve yanligin
bulmak miimkiin. igte bu eserimizde, bu meselenin dogrularini ve

yanliglarini sizin i¢in inceledik.

Bu Kitap Neden Yazildi?

Bu kitap, insanlarin saglikli ve mutlu bir yasam siirmesi i¢in
dertlenen ve bu alanda durmaksizin ¢alisip ¢abalayan on iki uz-

man tarafindan yazildi.
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DR. RABIA & DR. YASAR NURULLAH

Elinizdeki bu eser, iiroloji uzmani, androloji uzmani, kadin do-
gum uzmany, jinekolog, klinik psikolog, sosyolog, seksolog, anato-
mi uzmani, hipnoterapi uzmani, ¢ocuk gelisimi uzmany, aile da-
nigmani, davranig bilimleri uzmani, aile hekimi, emzirme danis-
mani, cinsel terapi uzmani ve bitiincil tip hekimlerinden olusan
profesyonel ve harika bir ekibin, aylarca stiren yogun ¢aligmasinin
bir 4rinaddr.

Biliyoruz ki, Tirkiye’'miz de tipki diger tilkeler gibi diinya ca-
pinda bir¢ok alanda 6ncii konumda ve basarili yonlere sahiptir.
Fakat bu, baz1 alanlarda eksikliklerimiz ve basarisizliklarimiz ol-
madig1 anlamina gelmez.

Toplum sagligini disiinen bir hekim olarak sdylemeliyim ki,
hekimlerimizin yaklagik %40-%50’sinin sigara ictigi ilkemizde,
genel sigaraicme orani da %35-%40 civarindadir. Yani diinyanin
en ¢ok sigara icen tilkelerinden biri olmak, ac1 da olsa gergek.

Ote yandan Guinness Rekorlar Kitabi’'na, diinyanin en ¢ok ek-
mek tlketen tlkesi olarak girmeyi de basarmisiz. Ekmegi, makar-
nay1 ve hamur islerini agir1 seven, hatta ddeta kutsallagtiran bir
ilke olarak, obezitede de diinya ¢apinda ilk siralardayiz.

Buna ek olarak ytksek tansiyon ve diyabet (seker hastaligr) ko-
nusunda da yine zirveye oynuyoruz. Ozellikle Tip 3 diyabet olarak
tanimlanan Alzheimer hastaliginda da maalesef bag: ¢ceken tlke-
ler arasindayiz. Ve tiim bunlara ek olarak, giinlik ekran kullanim
siiresi acisindan da dlinya ortalamasinin Gistiindeyiz.

“Tum bu sorunlardan daha biytk ve daha tizticii olani var m1?”
derseniz; evet, var!

“Turkiye, cinsel acligin Afrika’sidir” ctimlesini duymussunuz-
dur.

Cinsellik iizerine olan algilarimiz, kavramlarimiz, yargilarimiz,
adetlerimiz, deyimlerimiz, 6grendiklerimiz, bize anlatilanlar, bek-

lentilerimiz ve hatta yaptiklarimiz ¢ogunlukla yanlis bilgilerden
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MAHREM HAYATIN SIFRELERI

ibaret. Bu ylizden toplumumuzda cinsellik anlayisinin tamamen
yikilip, bilimsel gercekler 15181nda yeniden inga edilmesi gereki-
yor. Ancak amacimiz sikdyet etmek degil. Inaniyoruz ki her sey cok
daha gtizel olacak!

Insan bazen giizellikleri fark edemeyebilir. Bardagin dolu ta-
rafina odaklanip siikretmek ve hayatin tadini ¢ikarmak elbette ki
¢ok onemli. Ancak bardagin bos tarafinin da farkinda olmak gere-
kir. Bizler, saglikli, bilimsel ve kalic1 ¢ozimler arayarak, bir damla
dahi olsa bosluklar: doldurmaya calisarak miicadelemize devam
edelim.

Allah’in “hayat kurallar1” kitab: olan Kur’an-1 Kerim’de gon-
derdigi ilk ayetin, ilk emrin “Oku!” oldugunu hepimiz biliyoruz.
Ancak bu emri bilen gtizel tilkemizde diizenli kitap okuma orani-
nin yalnizca binde bir oldugunu da biliyor musunuz?

Ustelik bu binde birlik dilimde yer alan nadide okurlarin ne
kadarinin gercekten gerekli ve faydali eserler okudugu tam olarak
bilinmese de tahminimce bir kismi da burada elenecektir.

Ilk ayetin “Oku!” oldugunu biliyoruz, peki son ayetin ne oldu-
gunu biliyor muyuz?

Peygamber Efendimize (s.a.v.) nazil olan son sure, Nasr Sure-
si’dir. Bu sure Mekke'nin fethi sirasinda inmis ve zaferden, ka-
zanmaktan bahsetmigtir. iste “Oku!” felsefesiyle baglayan “hayat
kitab1” Kur’an, “zafer” felsefesiyle sona eriyor. Yani diinyay degis-
tirenler, okuyup anlayanlar olacak.

Eger bu diinya bir glin diizelecekse, bunu okuyan, gelisen, akil-
11, cesur ve karakterli insanlar bagaracaktir. Ancak dogru seyleri
okuyup uygulayanlar gercek zaferi kazanacaktir. Allah, okuyan ve
ogrendiklerini dogru ve iyi amaclar i¢in kullanan insanlar1 sever
ve onlara destek olur. Okumanin 6nemi ve okuyanlarin dstinli-
gunden bahsettikten sonra, simdi de bu kitabin nasil yazildig: ve

nasil okunmasi gerektigi konusuna gelelim.
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DR. RABIA & DR. YASAR NURULLAH

Bu Kitap Nasil Yazildi ve Nasil Okunmali?

Biz, doktor bir ¢ift olarak yaklagik ti¢ yildir evlilik ve saglik tize-
rine detayli aragtirmalar yapiyoruz. YouTube’da ¢ektigimiz igerik-
ler bizi cinsel saglik konusuna yonlendirdi. Bu siirecte tilkemizde
cinsel saglik alaninda ¢aligsan yaklagik yirmi uzmanla réportajlar
yapmaya basladik. Hatta bu egitim serimiz h4la devam ediyor.

Bu roportajlarin sonucunda tiim zamanlarin en kalici ve en fay-
dali bilgi aktarim araci olan bir kitap yazma fikri dogdu. “Neden
olmasin?” dedik ve bu planimiz cinsel saglik profesyonellerine
danistik. Sag olsunlar, bityiik cogunlugu destek vereceklerini se-
verek ifade ettiler. Yogunluklari nedeniyle kitaba b6lim yazama-
yan bazi hocalarimizin ise ikinci kitapta yer alacagini umuyoruz.

So6zin 6zd, aylarca siiren iletisim, koordinasyon, konu dagili-
mu1 ve yayinevi goriismeleri gibi 6nemli hazirlik caligmalarinin ar-
dindan tim boélimler yazarlardan toplandi. Revizeler yapildi, ek-
lemeler ve gikarmalar tamamlandi. Yogun bir editorlitk ve basim
sirecinin sonunda kitabimiz ¢ok stkiir sizlere ulagmis durumda.

Kitapta, konu itibariyla genel bir baglanti ve uyum bulunsa da
on iki farkli yazar tarafindan yazilan on dort bélimin her biri,
ayr1 konular geklinde kaleme alindi. Dolayisiyla bolimler arasin-
da dogrudan bir baglanti yoktur. Bu nedenle, dilediginiz veya en
cok merak ettiginiz bolimden baslayarak okuyabilirsiniz. Ancak
kitab1 bagtan sona belirli bir diizen ve disiplin i¢inde okumaniz,
sizin i¢in en faydali yontem olacaktir.

Sunu belirtmeliyim ki; farkl: goriislere sahip bircok uzmanin
fikir, okuma, arastirma, deneyim ve tecriibeleri bu kitapta yer
aliyor. Normal bir ailede bile anne, baba, ¢ocuklar ve buyik-

ler arasinda fikir ayriliklar1 oluyorken, bu kadar farkl: yazar ve
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uzman arasinda ekol, yontem ve yaklagim farkliliklarinin olmas:
kacginilmazdir. Bu ¢esitlilik, kitabimizi daha zengin ve kapsaml
hale getiriyor.

Bazi bolumler akliniza, mantiginiza veya sahip oldugunuz has-
sasiyetlere uymayabilir. Bir uzmanin yaklasimi, bir bagka uzman
tarafindan desteklenmeyebilir. Ancak bu tamamen normaldir. Za-
ten bilimin en giizel yani da farkli bakis agilarini bir araya getire-
rek gelismeye devam etmesi degil midir?

Etik degerlere sahip hekimler ve kitabi hazirlayanlar olarak
yalnizca kendi dogru buldugumuz fikirleri secip sizinle paylagma-
y1 dogru bulmuyoruz. Kisisel fikirlerimiz ve inaniglarimiz yerine;
genel istatistik ve verileri g6z 6nilinde tutarak, bilimsel ¢alismalar
esas alarak, akil ve mantiga dayali bir yol izlememiz gerektigine
inaniyoruz.

Zamanla bilim gelisir, tedaviler glincellenir, ilaglar yenile-
nir, yaklagimlar farklilagir. Buglin dogru bildigimiz baz: seylerin
yanlis, yanlis bildigimiz baz1 seylerin ise dogru oldugu ortaya ¢i-
kabilir. Bu konuda vardigim sonug su: Akil ve mantik ekseninden
sapmadan, inangh biriyseniz helal ve haram sinirlarini gézeterek,
manevi deger ve yargilarimiza dikkat ederek ve bilimden gii¢ ala-
rak aragtirmalar yapmaliy1z. Boylece kendimize en uygun yontem
ve ¢oztimleri bularak yolumuza devam edebiliriz.

Biz, alandaki uzmanlardan belirli konulari, belli bir algorit-
ma cergevesinde objektif bir sekilde derleyerek okuyucularimiza
sunmaya ¢alistik. Ancak siz de cinsel saglik alaninda farkli eserler
okuyarak ve farkli gorusleri aragtirarak kendi dogrularinizi ya da
size uygun ¢ozlimleri kesfetmeye devam etmelisiniz.

Tim yazarlarimizla birlikte, konuyu elimizden geldigince dog-
ru, mantikli ve tibbin giincel ¢alismalarini esas alarak bilimsel bir

temelde ele aldik ve on dort bolim halinde sizler igin derledik.
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Bu kitabin en buyik fark: ve tabiri caizse Ustinliga, Turki-
ye’nin cinsel saglik alanindaki en iyi on iki uzmani tarafindan or-
taklasa yazilmig olmasidir, diye diistintiyorum.

Gelelim baglangicin sonuna...

Cok sevdigim bir hocam bana g6yle derdi: “Yasar, sen atipik bir
cocuksun. O ylizden kimsenin yapmadigi bir ig bul ve o isi yap.”

Ben de hep diistiinirdiim. Acaba nasil bir alana yonelebilir, ora-
dauzmanlagabilirim? Kendimi adayacagim alan hem cok seyin se-
bebi hem ¢ogunlugun yapmadig: bir sey hem de saglik ve aile ile
alakali olmaliydi. Tahmin ettiginiz tizere, “cinsel saglik” konsepti
tam bana goreydi.

Cinsellik alaniyla dért tip dali yakindan ilgilenir: Uroloji, Jine-
koloji, Psikiyatri ve Aile Hekimligi. Aile Hekimi olmam da bu konu-
da bana ilham kaynag: oldu.

Geng dostlarima nagizane sunu séylemek isterim: Mutlulugun
bir¢ok tanimi vardir ama benim en begendigim iki tanimi g6yledir:

Bulundugun durumdan raz1 ol ve sevdigin isi yap!

fyi okumalar dilerim giizel insanlar...

YouTube: Dr.YagsarNurullah

Instagram: dr.yasarnurullah
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SAMIMI BIR ONSOZ
Dr. Rabia Nurullah

S

Az 6nce okudugunuz 6nsdzise “Bu danedir?” demeyin, dostlar.
Cunkd bu kitapta iki 6ns6z goreceksiniz. Aslinda 6ns6zi birlikte
yazmaya ¢alistik, ancak ben ge¢mise, Yasar Bey ise gelecege odakli
disindigimiz icin en sonunda ayr1 ayr1 yazmaya karar verdik.

Yazima, bize en ¢ok sorulan soruyla baslamak istiyorum. Bu
soru, zaman zaman bizi diglanmuig hissettirse de 6zellikle hastala-
rimizin ve dostlarimizin, kimseye soramadigi sorular: bize sorma-
larini sagladi.

Neden cinsellik konusunda egitim igerikleri tretiyoruz ve bu
kitab1 yazmaya karar verdik?

Aslinda bu siireg, 2021'de ¢ektigimiz bir video ile bagladi. Video,
“Dogru cinselligi nereden 6grenmeliyiz?” konusundaydi. Yasar
Bey, bu video fikri ile bana geldiginde, toplumun ¢ogu gibi ben de
tepkisel bir yaklagim sergiledim:

“Asla bu konulara girmemeliyiz!”

“Sen anlatsan da ben bu konuda video ¢ekmem!”

ilk tepkim béyleydi... Ancak zamanla fark ettim ki bu konuda
konusmamak yanlis bilgiye mahkGm olmak demektir. Daha sonra
toplumun ihtiyacini ve bu konudaki eksikligi goérdiikge kararimiz
degismeye basladh...

Ne yazik ki, bir¢ok ailede cinsel saglik bilgisi eksikligi bulun-

maktadir. Ailelerin cinselligi tabu olarak gérmeleri ve evlilikteki
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helal-haram sinirlarini dogru sekilde bilmemeleri, aldatma oran-
larinin hizla artmasina neden olmaktadir.

Peki, cinsellik ve cinsel saglik alaninda bilgilendirmeyi kimler
yapmalidir? Saglikcilar, egitimciler, psikologlar ve bu alanda uz-
manlagmis kisiler elbette bu gorevi tistlenmelidir. Biz de doktor
ve bu konularda aragtirmalar yapan kisiler olarak bildiklerimizi
topluma aktarmay1 bir gorev olarak gértiyoruz. Topluma, dogru
cinselligin ne oldugu, nasil ve ne kadar olmas: gerektigi, cinselli-
gin kalitesini artirmak i¢in neler yapilmasi gerektigi gibi sorularin
cevaplarini dogru ve giivenilir bir bigimde sunmaliy1z.

Biz bu konularda igerik tiretmeye basladigimizda heniiz “in-
tern doktor” pozisyonundaydik. Tibbi yeterlilik agisindan, bu ko-
nular1 kendimiz anlatmak yerine alaninda uzman hocalarimiz
kanalimiza konuk ederek onlardan daha net ve bilimsel bilgiler
edinmeye bagladik. Bu roportajlar serisi, yaklagik on iki uzmanla
gerceklestirdigimiz goriismeler sonucunda “Premium Cinsellik”
adli oynatma listesini olusturdu.

Tabii ki, bu stiregte biz de mezun olduk; Saglik Bakanligi’'mizin
“Cinsel Saglik Danigmanlig1” ve “Ureme Saglig1” gibi egitimleri-
ni aldik. Ardindan da bu konularda kendi videolarimizi cekmeye
basladik.

Her ne kadar elimizde video kayitlar1 bulunsa ve sosyal medya
araciligiyla insanlara ulasabilsek de kitap yazma hayalimiz her za-
man vardi. Clnka kitap, ytzyillar boyunca kalici ve okunabilir bir
bilgi aktarma yontemi olarak kabul edilmektedir. Gliniin sonunda,
birlikte videolarini ¢ektigimiz ve Turkiye’de dogru cinselligi anlatan
onde gelen uzmanlarla bir kitap yazma fikrini ortaya attik.

Cunkd ¢ok iyi biliyoruz ki: “Yazilmamaigsa, yapilmamigtir!”

Bu kitabi derleyebilmek i¢in uzun bir siire titizlikle ¢alistik. Uz-
man hocalarimizin yazdigi metinlerin diizgiin bir sekilde diizen-

lenmesive toparlanmasiigin elimizden gelen tiim emegi gosterdik.
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Bu satirlarda belirtmek isterim ki, Yagar Bey’in bu kitap i¢in
benden daha fazla emek verdigini séylemesem olmaz. Yazarlar ve
yayineviyle koordinasyonu saglamak, yazilar1 diizenlemek ama-
ciyla geceler boyu uykusuz kaldigina sahit oldum.

Kitaptaki konular1 secerken, cinsel saglhk alaninda videolar
cektigimiz bu Gg¢ y1l boyunca sosyal medyada bize mesaj atan ve
meraklarini ileten izleyicilerimizin en ¢ok ilgi gosterdigi konular:
temel aldik. Ayrica, egitimlerde 6nemli gérdigimiiz konular ile
kendi hayatimizda “Mutlaka bu konu olmali!” dedigimiz tecriibe-
lerimize dayanarak secimler yaptik. Konular: belirlerken uzman
hocalarimizin gortslerini de dikkate aldik; her bir uzmanin daha
fazla calistig1 ve tGretim yaptig1 alanlara gore konu dagilimini ger-
ceklestirdik.

Siz degerli okurlarimiz, bu kitab: bitirdikten sonra bize sosyal
medya araciligiyla ulagarak, “Su konulara da deginilirse gtizel olur”
veya “Su konulara deginilmeseydi de olur” gibi 6nerilerinizi bizimle
paylasabilirsiniz. Geri bildirimlerinizi dort gozle bekliyoruz!

Aile, toplumun en temel yapi tagidir; bu inkar edilemez bir ger-
cektir. Ailelerin sorunlarina dikkat cekmezsek, temel aile yapisi
bozulur ve ciftler gesitli zorluklar icinde bocalar.

Ingallah, bu eserimizle farkindalik olusturur ve sizleri dogru
bilgilerle donatiriz.

Mutlu evlilikler, mutlu ¢ocuklar ve mutlu yarinlara...

YouTube: Dr.YagarNurullah

Instagram: dr.rabiaanurullah
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BEDENIN VE RUHUN UYUMLU YOLCULUGU

Kadin ve erkek arasindaki en belirgin fark, cinsel yapilaridir.
Cinsel yap1 denildiginde genellikle akla fiziksel ve biyolojik dona-
nim gelir. Bu bilgi dogru olsa da kesinlikle eksiktir. Iste bu eksiklik,
ozellikle cinsel yasam agisindan birgok evlilikte sorunlara yol ag-
maktadir. Bu sorunlarin neler oldugunu ilerleyen bolimlerde ele
almaya calisacagim.

Oysa cinsel farklilik sadece anatomik yapidan kaynaklanmaz;
aynizamanda ruhsal ve duygusal boyutu da kapsar. Kadin ve erkek
arasindaki cazibenin, sevginin ve arzunun temelinde bu fiziksel ve
duygusal fark yatmaktadir. Nitekim, kadin ve erkek arasindaki ev-
lilik de bu temel Gizerine insa edilir. Iste bu temelin adi cinselliktir.

Bu tespitlerden yola cikarak cinselligi tanimlamak gerekirse
sOyle diyebiliriz: Farkl fiziksel ve duygusal yapilara sahip eglerin,
bu farkliliklardan kaynaklanan 6zellikleri sayesinde birbirlerini
onemsemesi, arzulamasi ve 6nce duygusal, ardindan biyolojik do-
yuma ulagmalaridir. Igin ilging yani, hayvanlarda bu arzu ve do-
yum belirli mevsimlerle sinirliyken, insanlarda bdyle bir zaman
kisitlamasinin bulunmamasidir.

Bu durum g0yle aciklanabilir: Hayvanlar ¢iftlesir, insanlar ise
evlenir. Ayni yastikta bir 6miir siirmek ancak cinselligin saglikh
bir sekilde yasanmasiyla mimkindir. Bu nedenle, hemen he-
men tim medeni hukuk sistemlerinde cinsellik, evliligin teme-

li olarak kabul edilmistir. Yasalar, cinselligin belirlenen zaman
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dilimi i¢cinde gerceklesmemesini bir bogsanma gerekgesi saymak-
tadur.

Evet, evlilik sadece cinsellikten ibaret degildir, ancak cinsellik
olmadan da evlilik olmaz. Yani cinsellik evliligin olmazsa olmaz
sartidir. Eger bir benzetme yapmak gerekirse, cinselligi yeme ve
icmeye benzetebiliriz. Hayat, sadece yeme ve igmeden ibaret de-
gildir; ancak yeme ve igme olmadan da hayat stirdirtlemez. Ayni
sekilde cinsel iligkinin zarar gordugu evliliklerde her sey yolunda
gitse bile sorunlar bitmez. Clinki o evliligin temeli sarsilmig olur.

Duyarli esler, cinsel yagamlarinda meydana gelen sorunlari
otelemeden ¢ézmeye ¢aliganlardir. Duyarsiz esler ise bu konunun
uzerine egilmez, gormezden gelerek hayatlarina devam ederler.
Ancak su bir gergektir ki hicbir sorun gérmezden gelinerek veya
ertelenerek ¢oztime kavusmaz; aksine daha karmasik ve iginden
cikilmaz bir hale gelir.

Ben evliligi bir “tamamlama ve tamamlanma” eylemi olarak
goriyorum. Kisi evlenerek hem esini tamamlar hem de esi tara-
findan tamamlanir. Evli ciftler, cocuklukta zarar gérmus duygula-
rin1 saglikli bir evlilik sayesinde onarma sansina sahiptir. Elbette
burada patolojik rahatsizliklardan bahsetmiyorum. Hepimiz mi-
kemmel ailelerde, mitkemmel egitim ortamlarinda biyimiiyoruz.
Bir¢ogumuz ruhsal ve duygusal olarak yaralanabiliyoruz. iste bu
duygusal deformasyon ve yaralanma hissi, saglikli bir evlilikle ye-
niden onarilip iyilestirilebilir. Bu onarimi saglayan formilin ad:
“cinsel terapi”dir. Evet, cinsellik tam anlamiyla hem ruhsal hem
de bedensel bir terapidir.

Modern ¢agda duygusal ve ruhsal sorunlarimizi bir terapist
araciligiyla psikoterapi yontemleri ile ¢cozmeye ¢alisiyoruz. Bana
gore en etkili ve kalic1 psikoterapi yontemi saglikli ve dogru bir
cinsel yagamin varligidir. Normal psikoterapi yontemlerinde, bel-

li bir mesafede kargilikli oturup konusma merkezli farkindaliklar
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saglanarak sorunlar ¢ézilmeye caligilir. Ancak cinsellikte veya
daha dogru bir ifadeyle cinsel terapide konusmak, dokunmak,
sarilmak, oksamak ve birlikte uyumak bir bitlin héalinde yasanur.
Yani biyolojik butiinltk vardir. Bu sayede ciftler bir yandan esinin
giivenli kollarinda psikolojik olarak rahatlarken, diger yandan bi-
yolojik bir sakinlesmeye kavusmus olurlar. Buradan yola ¢ikarak
denilebilir ki esler ya birbirini terapi eder ya da birbirini terapiye
mubhtag eder. Egler ya birbirini tedavi eder ya da hasta eder.

Ulkemizde kadin hastaliklarinin daha yaygin olmasinin altin-
da yatan gizli neden, kadinlarin duygusal olarak —ki cinselligin en
o6nemli boyutudur— tatmin olamamalaridir, diye diistintiyorum.
Mesleki deneyimime dayanarak ve de tzilerek belirtebilirim ki
ozellikle iilkemizde cinsellik, bes dakikalik biyolojik tatmine in-
dirgenmis durumdadir. S6z konusu bu biyolojik tatmini daha ¢ok
erkekler yasar. Bu yaklagim, cinselligi hi¢ anlamamak demektir.
Iste bu anlayisin daha dogrusu anlayigsizligin neticesi olarak cin-
sel stirecte kadinin duygular yok sayilmakta ve erkek i¢in kadin
bir biyolojik tatmin aracina déntsmektedir.

Cinsellik konusu egler arasinda yasanan 6zel bir duygu oldugu
icin mahrem kabul edilir. Bu ylizden de iizerinde ¢ok fazla konu-
sulmaz. Bu durum bir yandan makul karsilanirken diger yandan
bircok sorunu da beraberinde getirir. Evet, cinsellik mahrem bir ko-
nudur ve ulu orta yerlerde konusulmasi ya da sergilenmesi hemen
hemen her toplumda yadirganmaktadir. Ancak bu demek degildir
ki bireyler bu konuda cahil kalsinlar ve hi¢bir sey 6grenmesinler!

Hayatimiz ilgilendiren her konu gibi cinsellik konusunda da
dogru bilgi edinmek zorundayiz. Aksi takdirde bu alandaki yanlig
ve eksik bilgiler, eslerin mutsuz olmasina ve hatta yuvalarin dagil-
masina sebep olmaktadir. Bir seyin 6zel veya mahrem olmasi onun
basit, dnemsiz ve degersiz oldugu anlamina gelmemelidir. Kol ki-

rilir yen iginde kalir, mantigiyla cinsellik konusunda yasananlari
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gizlemek veya gormezden gelmek, sorunun ¢6ziimiine maalesef
katk: saglamaz. Yeni evlenecek ya da ve evli olan her bireyin bu
konuda kendini gelistirmesi, dogru kaynaklara ulagsmasi, dogru
bilgilerle kendini donatmasi gerekmektedir. Zira bu konudaki bil-
gisizligin ve cehaletin faturas: sadece kendilerine degil, koca bir
topluma kesilmektedir.

Konunun o6nemini vurgulamaya calisigim bu ciimlelerden
sonra cinselligin kapsamini ve siirecini ele almaya c¢alisacagim.
Yukarida ifade edildigi gibi cinsellik, birkag dakikalik biyolojik tat-
minden ibaret olmadig gibi sadece yatak odasina hapsedilen bir
olgu da degildir. Maalesef ki birgok erkek, cinselligi sadece biyo-
lojik tatmin araci olarak gormekte ve esiyle yasadig: bu deneyimi
bes on dakikalik bir zaman dilimine sikistirmaya ¢aligmaktadir.
Oysa cinsel yasam bir stiregtir ve esler arasindaki biitiin zamana
yayilmaktadir.

Gln icerisinde yasanan her olay cinselligi etkilemektedir. Bir-
birine iltifat eden, birbirini onaylayan, takdir, 6vgii ve begeni soz-
ctiklerini sik sik kullanan, sorunlar1 konusarak medeni bir sekilde
¢ozen, birlikte kaliteli zaman geciren, uzun uzun sohbet eden es-
lerin cinsel yasamiyla; birbirine hakaret eden, birbirini agagilayan,
sorunlar: kavgaya dontstiiren, bes dakika bile sohbet edemeyen,
bas basa vakit gecirmeyen ve dolayisiyla birbirine 6fkeli, kirgin,
dargin eslerin cinsel yasami kesinlikle ayni degildir. Yatak odasin-
da yasanan cinselligin kalitesi, giin i¢cinde kurulan iliskinin kali-
tesiyle dogru orantilidir. Glin i¢inde kurulan saglikl iligki ve po-
zitif iletigim dili, egleri birbirine yaklastirir ve kisilerin birbirlerini
arzulamasina sebep olur. Boylece duygular birlesir, sarmag dolas
olur. Once duygusal boyutta bir cinsellik yasanir ve daha sonra bu
duygusal doyum biyolojik doyuma doéntsiir.

Duygusal olarak birbirinden kopmus, kirgin, dargin, o6fkeli,

kaygili ve huzursuz eslerin saglikli bir cinsel yasamlari olamaz. Bu
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konuda 6zellikle kadinlar ciddi anlamda magduriyetler yagamak-
tadirlar. Zira kadin, duygularini emanet edemedigi esine bedenini
de emanet edemez. Kadinin duygularina hitap edemeyen ve do-
kunamayan bir erkek, kadina sadece eziyet eder. Cinsellikte ka-
dinlarin 6nce duygular1 sonra kimyalar1 harekete gecer. Erkekler
esini izlerken bile fiziki bakimdan etkilenebilir ve kimyalari cinsel
iligkiye hazir hale gelebilir. Ancak kadin boyle degildir. Kadinin
duygular1 ve bedeni; kocasiyla kurdugu pozitif iligki, kocasindan
duydugu giizel sozciikler, 6vgu dolu bakislar ve etkileyici doku-
nuslar sayesinde cinsel iligkiye motive olur.

Bu konuda erkeklerin en biiyiik hatasi; kendini cinsel iligkiye
hazir hissettigi andan itibaren esinin motivasyonunu disiinme-
den, onun hazir olup olmadigina bakmadan hareket etmesi ve
kadini1 biyolojik beraberlige zorlamasidir. Boyle bir yaklagima ka-
dinlarin verdigi tepki elbette ki kaginmadir. Erkek kendi hazzini
distunip kadina yaklasirken, kadin yasayacag: eziyeti disinip
esinden kagmaktadir. Bu durum erkegi 6fkelendirir ve kavgalara
sebebiyet verir. Esinin kendisinden ka¢masini anlamlandirama-
yan erkekler eslerini suglar ve hatta agsagilar. Isin icine dini deger-
leri katip esini oradan etkisiz hale getirmeye ¢alisan erkek sayisi
da oldukga fazladir.

Kocasinin cinsel ihtiyacina cevap vermeyen kadinin sabaha ka-
dar melekler tarafindan lanetledigini séylerler. Bana gore bu bir
din istismaridir ve olaya tek taraftan bakmaktir. Kadini, erkegin
biyolojik ihtiyacinin bir tatmin araci olarak gérmektir. Yapilan
arastirmalar bize, 6n kosullar1 yerine getirilmeyen ve sadece bir-
kag dakikalik biyolojik bir tatmin ile sinirl cinselliklerin, esleri ra-
hatlatmak yerine yordugunu ve huzursuz ettigini géstermektedir.

Bagka bir bakimdan degerlendirecek olursak; esler arasindaki
biyolojik tatmin, yani sperm ile yumurtanin bulugmasi bir ¢ocu-

gun diinyaya gelmesine vesile olur. Duygusal tatmin ise cocugun
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dogacagi diinyay1 insa eder. Zira mutlu bir ¢ocuk, birbirine sevgi
ve 6zlem ile bakan, yogun duygusal bag kuran anne babanin olus-
turdugu atmosferde, yani samimi bir aile ortaminda yetisir. Aksi
takdirde fiziksel olarak biiyiiyen ancak duygusal olarak geliseme-
yen bir nesil ortaya ¢ikar. Duyarsiz, acimasiz ve empatiden yoksun
nesiller, maalesef ki duygusal olarak evlenememis anne babalarin
kurdugu yuvalarda yetisir.

Evliligi ti¢ agsamali bir stire¢ olarak ele alip degerlendiriyorum:
Birinci agama, kimlik tizerinde evliliktir. Yani kimlikleri birlegtir-
mektir. Tkinci agama, bedensel evliliktir. Yani yataklar1 birlegtir-
mektir. Uglincii agama ise duygusal evliliktir. Yani duygular kay-
nastirmaktir. Sorunlu giftlerle yaptigim goriismelerde bircogunun
Uc¢linct agamaya heniiz gelmediklerini gozlemliyorum. Ortak bir
evlilik ciizdanlar var, evet. Bedenlerini paylastiklari ortak ya-
taklar1 da var. Fakat duygusal olarak birbirlerinden fersah fersah
uzaklar. Maddesel olarak birbirinden uzak kisiler, birbirlerini isi-
temezler. Duygusal olarak birbirinden uzak kisilerse birbirlerini
duyamazlar.

Sesin kulaga gitmesine igitme, duyguya ulagmasina ve yiirege
dokunmasina duyma diyoruz. Ozellikle kadinlarin giiniimiizde en
biyik sikdyeti, “Esim beni duymuyor!” seklinde dile getiriliyor.
Boyle evliliklerde cinsel yasam olsa bile sadece bedenler bulusur
ve tatmin olur. Duygular, 6zellikle kadinlarin duygular agtir ve
bedenleri huzursuzdur. Bunun eve yansimasi da huzursuz bir aile
ortamudir. Iste eksik bir cinsel yasamin ortaya ¢ikan agir faturasi
bu sekildedir.

Cinsel yasami olumsuz etkileyen diger faktorler ise hijyene
dikkat edilmemesi, asir1 kilo alimi, sigara ve madde kullanimidir.
Evlilik bir agidan, tek kisilik yasamdan cift kisilik yasama gecis-
tirir, denilebilir. Evlilik 6ncesinde tercihlerimizi yaparken sade-

ce kendimizi hesaba katariz. Evlilik sonrasinda ise tercihlerimizi
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