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SAMİMİ BİR ÖNSÖZ 
Dr. Yaşar Nurullah

Bu kitabı elinize alıp okumaya başladığınıza göre muhabbeti-
miz başlamış demektir. Ve güzel devam edeceğinden de eminiz. 
Zaten önceden videolardan tanıştığımız “canlar” ekibinin bir üye-
siyseniz kesin devam eder!

En başta söyleyelim ki, çok resmî bir üslupla konuşmayı da an-
latmayı da sevmeyiz. İçimizden geldiği gibi samimi bir giriş ya-
palım bu güzelim kitabımıza. Kuru kuru, sıkıcı ve sadece bilimsel 
istatistikler sunmanın devri bitti. Yalnız kalpten çıkan sözler kalbe 
girer. Bu kitap da kalbimizden geldi ve ümit ediyoruz ki sizin kal-
binize de dokunacak.

Öncelikle sizi tebrik etmemiz lazım. Bu kitabı yazanlardan 
daha çok, bu kitabı okuyan ve farkındalığını paylaşan herkes teb-
riği hak ediyor. Çünkü bu eserler, siz okudukça ve bilinçlendikçe 
değer kazanacaktır.

Cinselliğin hep kapalı kapılar ardında saklandığı, gizli saklı ya-
şanıp hiç yaşanmıyormuş gibi göründüğü, hep isteyip de hiç dü-
şünülmüyormuş gibi lanse edildiği bir devir geride kalsın!

Günümüz şartlarında, tuvalette, banyoda, bir köşede ya da ya-
takta, saatlerce telefon elimizde incelediğimiz bir konu hâline gel-
di cinsellik. O hâlde, bu ciddi meseleyi aklı başında, cesur ve olgun 
insanlar olarak masaya yatırıp dertleşelim diyoruz. Ne dersiniz?
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Zorluk, adaletsizlik ve zulümlerle dolu şu kısa dünya hayatı-
nın bence iki temel amacı vardır: Allah’a ibadet etmek ve insanla-
ra hizmet etmek. “Halka hizmet, Hakk’a hizmettir” felsefesinden 
yola çıkarak, topluma hizmetin en büyük ibadet ve erdem olduğu-
na inanıyorum. Bu yüzden topluma faydalı olan değerli hocaları-
mızın yazılarını derlemek ve onlarla aynı yolda yürümek, benim 
için çok anlamlı ve onur verici bir serüven oldu.

Toplumu hem fiziksel hem de ruhsal hastalıklardan koruma-
nın en önemli temeli aile yapısıdır. Aile kurumu dağılırsa toplum 
çöker, geleceğimiz mahvolur ve devletler ayakta duramaz. Top-
lumda bir şeyi yıkmak istersek, aileden başlamalıyız. Toplumda 
bir şeyi inşa etmek istersek yine aileden başlamalıyız. Aile, bir top-
lumun, bir halkın, bir devletin, bir milletin ve bir ümmetin üzerine 
inşa edildiği temeldir.

Evet, gerçekten de aile her şeydir.
İşte, her şeyin bel kemiği olan aile yapısının da bel kemiği, o aile-

de yaşanan cinsel hayatın kalitesidir. Bir çiftin cinsel yaşamı düzgün, 
bilinçli, bilgili, tatminkâr ve doyurucu değilse, o çift birlikteliğini 
uzun yıllar sürdüremez. Cinsel yaşamı iyi olmayan bir aile, dağılma-
ya mahkûmdur. Bu dağılma belki resmî olarak boşanarak gerçekleş-
mez, ancak yanlışlarla, hatalarla, aldatmalarla ve huzursuzluklarla 
devam eder. Tabii, buna “Birliktelik devam ediyor” denebilirse…

İster kabul edin ister etmeyin; cinsel merak ve istek, üreme ar-
zusu, soyun ve genetiğin devam etmesi bizim fıtratımızda vardır. 
Hem de bu duygu, bizimle birlikte yaratılmış en temel ve en güçlü 
istektir. Bu isteği görmezden gelmek, geçiştirmek ya da haramlar-
la, yasaklarla ve bağımlılıklarla durumu idare etmeye çalışmak, aç 
bir insanı sağlıklı ve dengeli beslenme koşullarından uzaklaştırıp 
sadece abur cuburlarla doyurmaya benzer. Midemizin sağlıklı be-
sinlere ihtiyacı olduğu gibi, vücudumuzun ve ruhumuzun da sağ-
lıklı cinselliğe ihtiyacı vardır.
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Tam da bu noktada çok sevdiğim bir cümleyi sizinle paylaşa-
yım: “Cinsellik öğrenilebilirdir.”

Doğru cinsel bilgileri araştırıp, okuyup öğrenmez ve hayatımı-
za uygulamazsak, kimse gelip bize bunu öğretmeyecek, dostlar. Ne 
anne babamız ne abimiz ve ablamız ne eğitim hayatımızdaki hoca-
larımız ne doktorumuz ne de psikoloğumuz, durduk yere bize cin-
sel hayat dersi vermezler. (Bu konudaki istisnalara selam olsun!)

Elinizdeki bu kitap, kimsenin bize doğrusunu öğretmediği ya 
da öğretemediği cinsel sağlık bilgilerini, sistematik bir şekilde size 
aktarabilmek için yazıldı.

İnsanoğlu ya doğruyu yapıyordur ya da yanlışı… 
Ya sağlıklı olanı yapıyordur ya da sağlıksızı ya faydalı işle uğra-

şıyordur ya da zararlı olanla... 
Bu işlerin ortası yok!
Cinsel sağlık konusunda ya doğru kaynaklardan okuyup, araş-

tırıp, izleyip, dinleyerek öğreneceksiniz ya da pornografiyle yeti-
nip, travmatik mastürbasyonla kendinize eziyet edeceksiniz.

Evliyseniz, huzursuz ve mutsuz bir evliliğin içinde olacak; 
bekârsanız, enerjisi tükenmiş bir gençlik hayatına, tabiri caizse, 
sürünerek devam edeceksiniz.

Aslında modern dünyamızda her şey ortada. Hem de tarihin 
hiçbir döneminde olmadığı kadar ortada. Ne konuda olursa olsun, 
basit bir araştırma sonucunda o konunun doğrusunu ve yanlışını 
bulmak mümkün. İşte bu eserimizde, bu meselenin doğrularını ve 
yanlışlarını sizin için inceledik.

Bu Kitap Neden Yazıldı?

Bu kitap, insanların sağlıklı ve mutlu bir yaşam sürmesi için 
dertlenen ve bu alanda durmaksızın çalışıp çabalayan on iki uz-
man tarafından yazıldı.
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Elinizdeki bu eser, üroloji uzmanı, androloji uzmanı, kadın do-
ğum uzmanı, jinekolog, klinik psikolog, sosyolog, seksolog, anato-
mi uzmanı, hipnoterapi uzmanı, çocuk gelişimi uzmanı, aile da-
nışmanı, davranış bilimleri uzmanı, aile hekimi, emzirme danış-
manı, cinsel terapi uzmanı ve bütüncül tıp hekimlerinden oluşan 
profesyonel ve harika bir ekibin, aylarca süren yoğun çalışmasının 
bir ürünüdür.

Biliyoruz ki, Türkiye’miz de tıpkı diğer ülkeler gibi dünya ça-
pında birçok alanda öncü konumda ve başarılı yönlere sahiptir. 
Fakat bu, bazı alanlarda eksikliklerimiz ve başarısızlıklarımız ol-
madığı anlamına gelmez.

Toplum sağlığını düşünen bir hekim olarak söylemeliyim ki, 
hekimlerimizin yaklaşık %40-%50’sinin sigara içtiği ülkemizde, 
genel sigara içme oranı da %35-%40 civarındadır. Yani dünyanın 
en çok sigara içen ülkelerinden biri olmak, acı da olsa gerçek.

Öte yandan Guinness Rekorlar Kitabı’na, dünyanın en çok ek-
mek tüketen ülkesi olarak girmeyi de başarmışız. Ekmeği, makar-
nayı ve hamur işlerini aşırı seven, hatta âdeta kutsallaştıran bir 
ülke olarak, obezitede de dünya çapında ilk sıralardayız.

Buna ek olarak yüksek tansiyon ve diyabet (şeker hastalığı) ko-
nusunda da yine zirveye oynuyoruz. Özellikle Tip 3 diyabet olarak 
tanımlanan Alzheimer hastalığında da maalesef başı çeken ülke-
ler arasındayız. Ve tüm bunlara ek olarak, günlük ekran kullanım 
süresi açısından da dünya ortalamasının üstündeyiz.

“Tüm bu sorunlardan daha büyük ve daha üzücü olanı var mı?” 
derseniz; evet, var!

“Türkiye, cinsel açlığın Afrika’sıdır” cümlesini duymuşsunuz-
dur.

Cinsellik üzerine olan algılarımız, kavramlarımız, yargılarımız, 
âdetlerimiz, deyimlerimiz, öğrendiklerimiz, bize anlatılanlar, bek-
lentilerimiz ve hatta yaptıklarımız çoğunlukla yanlış bilgilerden 
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ibaret. Bu yüzden toplumumuzda cinsellik anlayışının tamamen 
yıkılıp, bilimsel gerçekler ışığında yeniden inşa edilmesi gereki-
yor. Ancak amacımız şikâyet etmek değil. İnanıyoruz ki her şey çok 
daha güzel olacak!

İnsan bazen güzellikleri fark edemeyebilir. Bardağın dolu ta-
rafına odaklanıp şükretmek ve hayatın tadını çıkarmak elbette ki 
çok önemli. Ancak bardağın boş tarafının da farkında olmak gere-
kir. Bizler, sağlıklı, bilimsel ve kalıcı çözümler arayarak, bir damla 
dâhi olsa boşlukları doldurmaya çalışarak mücadelemize devam 
edelim. 

Allah’ın “hayat kuralları” kitabı olan Kur’an-ı Kerim’de gön-
derdiği ilk ayetin, ilk emrin “Oku!” olduğunu hepimiz biliyoruz. 
Ancak bu emri bilen güzel ülkemizde düzenli kitap okuma oranı-
nın yalnızca binde bir olduğunu da biliyor musunuz?

Üstelik bu binde birlik dilimde yer alan nadide okurların ne 
kadarının gerçekten gerekli ve faydalı eserler okuduğu tam olarak 
bilinmese de tahminimce bir kısmı da burada elenecektir.

İlk ayetin “Oku!” olduğunu biliyoruz, peki son ayetin ne oldu-
ğunu biliyor muyuz?

Peygamber Efendimize (s.a.v.) nazil olan son sure, Nasr Sure-
si’dir. Bu sure Mekke’nin fethi sırasında inmiş ve zaferden, ka-
zanmaktan bahsetmiştir. İşte “Oku!” felsefesiyle başlayan “hayat 
kitabı” Kur’an, “zafer” felsefesiyle sona eriyor. Yani dünyayı değiş-
tirenler, okuyup anlayanlar olacak.

Eğer bu dünya bir gün düzelecekse, bunu okuyan, gelişen, akıl-
lı, cesur ve karakterli insanlar başaracaktır. Ancak doğru şeyleri 
okuyup uygulayanlar gerçek zaferi kazanacaktır. Allah, okuyan ve 
öğrendiklerini doğru ve iyi amaçlar için kullanan insanları sever 
ve onlara destek olur. Okumanın önemi ve okuyanların üstünlü-
ğünden bahsettikten sonra, şimdi de bu kitabın nasıl yazıldığı ve 
nasıl okunması gerektiği konusuna gelelim.
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Bu Kitap Nasıl Yazıldı ve Nasıl Okunmalı?

Biz, doktor bir çift olarak yaklaşık üç yıldır evlilik ve sağlık üze-

rine detaylı araştırmalar yapıyoruz. YouTube’da çektiğimiz içerik-

ler bizi cinsel sağlık konusuna yönlendirdi. Bu süreçte ülkemizde 

cinsel sağlık alanında çalışan yaklaşık yirmi uzmanla röportajlar 

yapmaya başladık. Hatta bu eğitim serimiz hâlâ devam ediyor.

Bu röportajların sonucunda tüm zamanların en kalıcı ve en fay-

dalı bilgi aktarım aracı olan bir kitap yazma fikri doğdu. “Neden 

olmasın?” dedik ve bu planımızı cinsel sağlık profesyonellerine 

danıştık. Sağ olsunlar, büyük çoğunluğu destek vereceklerini se-

verek ifade ettiler. Yoğunlukları nedeniyle kitaba bölüm yazama-

yan bazı hocalarımızın ise ikinci kitapta yer alacağını umuyoruz. 

Sözün özü, aylarca süren iletişim, koordinasyon, konu dağılı-

mı ve yayınevi görüşmeleri gibi önemli hazırlık çalışmalarının ar-

dından tüm bölümler yazarlardan toplandı. Revizeler yapıldı, ek-

lemeler ve çıkarmalar tamamlandı. Yoğun bir editörlük ve basım 

sürecinin sonunda kitabımız çok şükür sizlere ulaşmış durumda.

Kitapta, konu itibarıyla genel bir bağlantı ve uyum bulunsa da 

on iki farklı yazar tarafından yazılan on dört bölümün her biri, 

ayrı konular şeklinde kaleme alındı. Dolayısıyla bölümler arasın-

da doğrudan bir bağlantı yoktur. Bu nedenle, dilediğiniz veya en 

çok merak ettiğiniz bölümden başlayarak okuyabilirsiniz. Ancak 

kitabı baştan sona belirli bir düzen ve disiplin içinde okumanız, 

sizin için en faydalı yöntem olacaktır.

Şunu belirtmeliyim ki; farklı görüşlere sahip birçok uzmanın 

fikir, okuma, araştırma, deneyim ve tecrübeleri bu kitapta yer 

alıyor. Normal bir ailede bile anne, baba, çocuklar ve büyük-

ler arasında fikir ayrılıkları oluyorken, bu kadar farklı yazar ve 
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uzman arasında ekol, yöntem ve yaklaşım farklılıklarının olması 

kaçınılmazdır. Bu çeşitlilik, kitabımızı daha zengin ve kapsamlı 

hâle getiriyor.

Bazı bölümler aklınıza, mantığınıza veya sahip olduğunuz has-

sasiyetlere uymayabilir. Bir uzmanın yaklaşımı, bir başka uzman 

tarafından desteklenmeyebilir. Ancak bu tamamen normaldir. Za-

ten bilimin en güzel yanı da farklı bakış açılarını bir araya getire-

rek gelişmeye devam etmesi değil midir?

Etik değerlere sahip hekimler ve kitabı hazırlayanlar olarak 

yalnızca kendi doğru bulduğumuz fikirleri seçip sizinle paylaşma-

yı doğru bulmuyoruz. Kişisel fikirlerimiz ve inanışlarımız yerine; 

genel istatistik ve verileri göz önünde tutarak, bilimsel çalışmaları 

esas alarak, akıl ve mantığa dayalı bir yol izlememiz gerektiğine 

inanıyoruz.

Zamanla bilim gelişir, tedaviler güncellenir, ilaçlar yenile-

nir, yaklaşımlar farklılaşır. Bugün doğru bildiğimiz bazı şeylerin 

yanlış, yanlış bildiğimiz bazı şeylerin ise doğru olduğu ortaya çı-

kabilir. Bu konuda vardığım sonuç şu: Akıl ve mantık ekseninden 

sapmadan, inançlı biriyseniz helal ve haram sınırlarını gözeterek, 

manevi değer ve yargılarımıza dikkat ederek ve bilimden güç ala-

rak araştırmalar yapmalıyız. Böylece kendimize en uygun yöntem 

ve çözümleri bularak yolumuza devam edebiliriz.

Biz, alandaki uzmanlardan belirli konuları, belli bir algorit-

ma çerçevesinde objektif bir şekilde derleyerek okuyucularımıza 

sunmaya çalıştık. Ancak siz de cinsel sağlık alanında farklı eserler 

okuyarak ve farklı görüşleri araştırarak kendi doğrularınızı ya da 

size uygun çözümleri keşfetmeye devam etmelisiniz.

Tüm yazarlarımızla birlikte, konuyu elimizden geldiğince doğ-

ru, mantıklı ve tıbbın güncel çalışmalarını esas alarak bilimsel bir 

temelde ele aldık ve on dört bölüm hâlinde sizler için derledik.
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Bu kitabın en büyük farkı ve tabiri caizse üstünlüğü, Türki-
ye’nin cinsel sağlık alanındaki en iyi on iki uzmanı tarafından or-
taklaşa yazılmış olmasıdır, diye düşünüyorum.

Gelelim başlangıcın sonuna… 
Çok sevdiğim bir hocam bana şöyle derdi: “Yaşar, sen atipik bir 

çocuksun. O yüzden kimsenin yapmadığı bir iş bul ve o işi yap.”
Ben de hep düşünürdüm. Acaba nasıl bir alana yönelebilir, ora-

da uzmanlaşabilirim? Kendimi adayacağım alan hem çok şeyin se-
bebi hem çoğunluğun yapmadığı bir şey hem de sağlık ve aile ile 
alakalı olmalıydı. Tahmin ettiğiniz üzere, “cinsel sağlık” konsepti 
tam bana göreydi.

Cinsellik alanıyla dört tıp dalı yakından ilgilenir: Üroloji, Jine-
koloji, Psikiyatri ve Aile Hekimliği. Aile Hekimi olmam da bu konu-
da bana ilham kaynağı oldu. 

Genç dostlarıma naçizane şunu söylemek isterim: Mutluluğun 
birçok tanımı vardır ama benim en beğendiğim iki tanımı şöyledir: 

Bulunduğun durumdan razı ol ve sevdiğin işi yap!
İyi okumalar dilerim güzel insanlar…

YouTube: Dr.YaşarNurullah
Instagram: dr.yasarnurullah
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SAMİMİ BİR ÖNSÖZ 
Dr. Rabia Nurullah

Az önce okuduğunuz önsöz ise “Bu da nedir?” demeyin, dostlar. 
Çünkü bu kitapta iki önsöz göreceksiniz. Aslında önsözü birlikte 
yazmaya çalıştık, ancak ben geçmişe, Yaşar Bey ise geleceğe odaklı 
düşündüğümüz için en sonunda ayrı ayrı yazmaya karar verdik.

Yazıma, bize en çok sorulan soruyla başlamak istiyorum. Bu 
soru, zaman zaman bizi dışlanmış hissettirse de özellikle hastala-
rımızın ve dostlarımızın, kimseye soramadığı soruları bize sorma-
larını sağladı.

Neden cinsellik konusunda eğitim içerikleri üretiyoruz ve bu 
kitabı yazmaya karar verdik?

Aslında bu süreç, 2021’de çektiğimiz bir video ile başladı. Video, 
“Doğru cinselliği nereden öğrenmeliyiz?” konusundaydı. Yaşar 
Bey, bu video fikri ile bana geldiğinde, toplumun çoğu gibi ben de 
tepkisel bir yaklaşım sergiledim:

“Asla bu konulara girmemeliyiz!”
“Sen anlatsan da ben bu konuda video çekmem!”
İlk tepkim böyleydi... Ancak zamanla fark ettim ki bu konuda 

konuşmamak yanlış bilgiye mahkûm olmak demektir. Daha sonra 
toplumun ihtiyacını ve bu konudaki eksikliği gördükçe kararımız 
değişmeye başladı...

Ne yazık ki, birçok ailede cinsel sağlık bilgisi eksikliği bulun-
maktadır. Ailelerin cinselliği tabu olarak görmeleri ve evlilikteki 
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helal-haram sınırlarını doğru şekilde bilmemeleri, aldatma oran-
larının hızla artmasına neden olmaktadır.

Peki, cinsellik ve cinsel sağlık alanında bilgilendirmeyi kimler 
yapmalıdır? Sağlıkçılar, eğitimciler, psikologlar ve bu alanda uz-
manlaşmış kişiler elbette bu görevi üstlenmelidir. Biz de doktor 
ve bu konularda araştırmalar yapan kişiler olarak bildiklerimizi 
topluma aktarmayı bir görev olarak görüyoruz. Topluma, doğru 
cinselliğin ne olduğu, nasıl ve ne kadar olması gerektiği, cinselli-
ğin kalitesini artırmak için neler yapılması gerektiği gibi soruların 
cevaplarını doğru ve güvenilir bir biçimde sunmalıyız.

Biz bu konularda içerik üretmeye başladığımızda henüz “in-
tern doktor” pozisyonundaydık. Tıbbi yeterlilik açısından, bu ko-
nuları kendimiz anlatmak yerine alanında uzman hocalarımızı 
kanalımıza konuk ederek onlardan daha net ve bilimsel bilgiler 
edinmeye başladık. Bu röportajlar serisi, yaklaşık on iki uzmanla 
gerçekleştirdiğimiz görüşmeler sonucunda “Premium Cinsellik” 
adlı oynatma listesini oluşturdu.

Tabii ki, bu süreçte biz de mezun olduk; Sağlık Bakanlığı’mızın 
“Cinsel Sağlık Danışmanlığı” ve “Üreme Sağlığı” gibi eğitimleri-
ni aldık. Ardından da bu konularda kendi videolarımızı çekmeye 
başladık.

Her ne kadar elimizde video kayıtları bulunsa ve sosyal medya 
aracılığıyla insanlara ulaşabilsek de kitap yazma hayalimiz her za-
man vardı. Çünkü kitap, yüzyıllar boyunca kalıcı ve okunabilir bir 
bilgi aktarma yöntemi olarak kabul edilmektedir. Günün sonunda, 
birlikte videolarını çektiğimiz ve Türkiye’de doğru cinselliği anlatan 
önde gelen uzmanlarla bir kitap yazma fikrini ortaya attık.

Çünkü çok iyi biliyoruz ki: “Yazılmamışsa, yapılmamıştır!”
Bu kitabı derleyebilmek için uzun bir süre titizlikle çalıştık. Uz-

man hocalarımızın yazdığı metinlerin düzgün bir şekilde düzen-
lenmesi ve toparlanması için elimizden gelen tüm emeği gösterdik.
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Bu satırlarda belirtmek isterim ki, Yaşar Bey’in bu kitap için 
benden daha fazla emek verdiğini söylemesem olmaz. Yazarlar ve 
yayıneviyle koordinasyonu sağlamak, yazıları düzenlemek ama-
cıyla geceler boyu uykusuz kaldığına şahit oldum.

Kitaptaki konuları seçerken, cinsel sağlık alanında videolar 
çektiğimiz bu üç yıl boyunca sosyal medyada bize mesaj atan ve 
meraklarını ileten izleyicilerimizin en çok ilgi gösterdiği konuları 
temel aldık. Ayrıca, eğitimlerde önemli gördüğümüz konular ile 
kendi hayatımızda “Mutlaka bu konu olmalı!” dediğimiz tecrübe-
lerimize dayanarak seçimler yaptık. Konuları belirlerken uzman 
hocalarımızın görüşlerini de dikkate aldık; her bir uzmanın daha 
fazla çalıştığı ve üretim yaptığı alanlara göre konu dağılımını ger-
çekleştirdik.

Siz değerli okurlarımız, bu kitabı bitirdikten sonra bize sosyal 
medya aracılığıyla ulaşarak, “Şu konulara da değinilirse güzel olur” 
veya “Şu konulara değinilmeseydi de olur” gibi önerilerinizi bizimle 
paylaşabilirsiniz. Geri bildirimlerinizi dört gözle bekliyoruz!

Aile, toplumun en temel yapı taşıdır; bu inkâr edilemez bir ger-
çektir. Ailelerin sorunlarına dikkat çekmezsek, temel aile yapısı 
bozulur ve çiftler çeşitli zorluklar içinde bocalar. 

İnşallah, bu eserimizle farkındalık oluşturur ve sizleri doğru 
bilgilerle donatırız.

Mutlu evlilikler, mutlu çocuklar ve mutlu yarınlara…

YouTube: Dr.YaşarNurullah
Instagram: dr.rabiaanurullah
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BEDENİN VE RUHUN UYUMLU YOLCULUĞU

Kadın ve erkek arasındaki en belirgin fark, cinsel yapılarıdır. 
Cinsel yapı denildiğinde genellikle akla fiziksel ve biyolojik dona-
nım gelir. Bu bilgi doğru olsa da kesinlikle eksiktir. İşte bu eksiklik, 
özellikle cinsel yaşam açısından birçok evlilikte sorunlara yol aç-
maktadır. Bu sorunların neler olduğunu ilerleyen bölümlerde ele 
almaya çalışacağım.

Oysa cinsel farklılık sadece anatomik yapıdan kaynaklanmaz; 
aynı zamanda ruhsal ve duygusal boyutu da kapsar. Kadın ve erkek 
arasındaki cazibenin, sevginin ve arzunun temelinde bu fiziksel ve 
duygusal fark yatmaktadır. Nitekim, kadın ve erkek arasındaki ev-
lilik de bu temel üzerine inşa edilir. İşte bu temelin adı cinselliktir.

Bu tespitlerden yola çıkarak cinselliği tanımlamak gerekirse 
şöyle diyebiliriz: Farklı fiziksel ve duygusal yapılara sahip eşlerin, 
bu farklılıklardan kaynaklanan özellikleri sayesinde birbirlerini 
önemsemesi, arzulaması ve önce duygusal, ardından biyolojik do-
yuma ulaşmalarıdır. İşin ilginç yanı, hayvanlarda bu arzu ve do-
yum belirli mevsimlerle sınırlıyken, insanlarda böyle bir zaman 
kısıtlamasının bulunmamasıdır.

Bu durum şöyle açıklanabilir: Hayvanlar çiftleşir, insanlar ise 
evlenir. Aynı yastıkta bir ömür sürmek ancak cinselliğin sağlıklı 
bir şekilde yaşanmasıyla mümkündür. Bu nedenle, hemen he-
men tüm medeni hukuk sistemlerinde cinsellik, evliliğin teme-
li olarak kabul edilmiştir. Yasalar, cinselliğin belirlenen zaman 
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dilimi içinde gerçekleşmemesini bir boşanma gerekçesi saymak-
tadır.

Evet, evlilik sadece cinsellikten ibaret değildir, ancak cinsellik 
olmadan da evlilik olmaz. Yani cinsellik evliliğin olmazsa olmaz 
şartıdır. Eğer bir benzetme yapmak gerekirse, cinselliği yeme ve 
içmeye benzetebiliriz. Hayat, sadece yeme ve içmeden ibaret de-
ğildir; ancak yeme ve içme olmadan da hayat sürdürülemez. Aynı 
şekilde cinsel ilişkinin zarar gördüğü evliliklerde her şey yolunda 
gitse bile sorunlar bitmez. Çünkü o evliliğin temeli sarsılmış olur.

Duyarlı eşler, cinsel yaşamlarında meydana gelen sorunları 
ötelemeden çözmeye çalışanlardır. Duyarsız eşler ise bu konunun 
üzerine eğilmez, görmezden gelerek hayatlarına devam ederler. 
Ancak şu bir gerçektir ki hiçbir sorun görmezden gelinerek veya 
ertelenerek çözüme kavuşmaz; aksine daha karmaşık ve içinden 
çıkılmaz bir hâle gelir.

Ben evliliği bir “tamamlama ve tamamlanma” eylemi olarak 
görüyorum. Kişi evlenerek hem eşini tamamlar hem de eşi tara-
fından tamamlanır. Evli çiftler, çocuklukta zarar görmüş duygula-
rını sağlıklı bir evlilik sayesinde onarma şansına sahiptir. Elbette 
burada patolojik rahatsızlıklardan bahsetmiyorum. Hepimiz mü-
kemmel ailelerde, mükemmel eğitim ortamlarında büyümüyoruz. 
Birçoğumuz ruhsal ve duygusal olarak yaralanabiliyoruz. İşte bu 
duygusal deformasyon ve yaralanma hissi, sağlıklı bir evlilikle ye-
niden onarılıp iyileştirilebilir. Bu onarımı sağlayan formülün adı 
“cinsel terapi”dir. Evet, cinsellik tam anlamıyla hem ruhsal hem 
de bedensel bir terapidir. 

Modern çağda duygusal ve ruhsal sorunlarımızı bir terapist 
aracılığıyla psikoterapi yöntemleri ile çözmeye çalışıyoruz. Bana 
göre en etkili ve kalıcı psikoterapi yöntemi sağlıklı ve doğru bir 
cinsel yaşamın varlığıdır. Normal psikoterapi yöntemlerinde, bel-
li bir mesafede karşılıklı oturup konuşma merkezli farkındalıklar 
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sağlanarak sorunlar çözülmeye çalışılır. Ancak cinsellikte veya 
daha doğru bir ifadeyle cinsel terapide konuşmak, dokunmak, 
sarılmak, okşamak ve birlikte uyumak bir bütün hâlinde yaşanır. 
Yani biyolojik bütünlük vardır. Bu sayede çiftler bir yandan eşinin 
güvenli kollarında psikolojik olarak rahatlarken, diğer yandan bi-
yolojik bir sakinleşmeye kavuşmuş olurlar. Buradan yola çıkarak 
denilebilir ki eşler ya birbirini terapi eder ya da birbirini terapiye 
muhtaç eder. Eşler ya birbirini tedavi eder ya da hasta eder. 

Ülkemizde kadın hastalıklarının daha yaygın olmasının altın-
da yatan gizli neden, kadınların duygusal olarak –ki cinselliğin en 
önemli boyutudur– tatmin olamamalarıdır, diye düşünüyorum. 
Mesleki deneyimime dayanarak ve de üzülerek belirtebilirim ki 
özellikle ülkemizde cinsellik, beş dakikalık biyolojik tatmine in-
dirgenmiş durumdadır. Söz konusu bu biyolojik tatmini daha çok 
erkekler yaşar. Bu yaklaşım, cinselliği hiç anlamamak demektir. 
İşte bu anlayışın daha doğrusu anlayışsızlığın neticesi olarak cin-
sel süreçte kadının duyguları yok sayılmakta ve erkek için kadın 
bir biyolojik tatmin aracına dönüşmektedir. 

Cinsellik konusu eşler arasında yaşanan özel bir duygu olduğu 
için mahrem kabul edilir. Bu yüzden de üzerinde çok fazla konu-
şulmaz. Bu durum bir yandan makul karşılanırken diğer yandan 
birçok sorunu da beraberinde getirir. Evet, cinsellik mahrem bir ko-
nudur ve ulu orta yerlerde konuşulması ya da sergilenmesi hemen 
hemen her toplumda yadırganmaktadır. Ancak bu demek değildir 
ki bireyler bu konuda cahil kalsınlar ve hiçbir şey öğrenmesinler!

Hayatımızı ilgilendiren her konu gibi cinsellik konusunda da 
doğru bilgi edinmek zorundayız. Aksi takdirde bu alandaki yanlış 
ve eksik bilgiler, eşlerin mutsuz olmasına ve hatta yuvaların dağıl-
masına sebep olmaktadır. Bir şeyin özel veya mahrem olması onun 
basit, önemsiz ve değersiz olduğu anlamına gelmemelidir. Kol kı-
rılır yen içinde kalır, mantığıyla cinsellik konusunda yaşananları 
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gizlemek veya görmezden gelmek, sorunun çözümüne maalesef 
katkı sağlamaz. Yeni evlenecek ya da ve evli olan her bireyin bu 
konuda kendini geliştirmesi, doğru kaynaklara ulaşması, doğru 
bilgilerle kendini donatması gerekmektedir. Zira bu konudaki bil-
gisizliğin ve cehaletin faturası sadece kendilerine değil, koca bir 
topluma kesilmektedir. 

Konunun önemini vurgulamaya çalıştığım bu cümlelerden 
sonra cinselliğin kapsamını ve sürecini ele almaya çalışacağım. 
Yukarıda ifade edildiği gibi cinsellik, birkaç dakikalık biyolojik tat-
minden ibaret olmadığı gibi sadece yatak odasına hapsedilen bir 
olgu da değildir. Maalesef ki birçok erkek, cinselliği sadece biyo-
lojik tatmin aracı olarak görmekte ve eşiyle yaşadığı bu deneyimi 
beş on dakikalık bir zaman dilimine sıkıştırmaya çalışmaktadır. 
Oysa cinsel yaşam bir süreçtir ve eşler arasındaki bütün zamana 
yayılmaktadır. 

Gün içerisinde yaşanan her olay cinselliği etkilemektedir. Bir-
birine iltifat eden, birbirini onaylayan, takdir, övgü ve beğeni söz-
cüklerini sık sık kullanan, sorunları konuşarak medeni bir şekilde 
çözen, birlikte kaliteli zaman geçiren, uzun uzun sohbet eden eş-
lerin cinsel yaşamıyla; birbirine hakaret eden, birbirini aşağılayan, 
sorunları kavgaya dönüştüren, beş dakika bile sohbet edemeyen, 
baş başa vakit geçirmeyen ve dolayısıyla birbirine öfkeli, kırgın, 
dargın eşlerin cinsel yaşamı kesinlikle aynı değildir. Yatak odasın-
da yaşanan cinselliğin kalitesi, gün içinde kurulan ilişkinin kali-
tesiyle doğru orantılıdır. Gün içinde kurulan sağlıklı ilişki ve po-
zitif iletişim dili, eşleri birbirine yaklaştırır ve kişilerin birbirlerini 
arzulamasına sebep olur. Böylece duygular birleşir, sarmaş dolaş 
olur. Önce duygusal boyutta bir cinsellik yaşanır ve daha sonra bu 
duygusal doyum biyolojik doyuma dönüşür. 

Duygusal olarak birbirinden kopmuş, kırgın, dargın, öfkeli, 
kaygılı ve huzursuz eşlerin sağlıklı bir cinsel yaşamları olamaz. Bu 
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konuda özellikle kadınlar ciddi anlamda mağduriyetler yaşamak-
tadırlar. Zira kadın, duygularını emanet edemediği eşine bedenini 
de emanet edemez. Kadının duygularına hitap edemeyen ve do-
kunamayan bir erkek, kadına sadece eziyet eder. Cinsellikte ka-
dınların önce duyguları sonra kimyaları harekete geçer. Erkekler 
eşini izlerken bile fiziki bakımdan etkilenebilir ve kimyaları cinsel 
ilişkiye hazır hâle gelebilir. Ancak kadın böyle değildir. Kadının 
duyguları ve bedeni; kocasıyla kurduğu pozitif ilişki, kocasından 
duyduğu güzel sözcükler, övgü dolu bakışlar ve etkileyici doku-
nuşlar sayesinde cinsel ilişkiye motive olur. 

Bu konuda erkeklerin en büyük hatası; kendini cinsel ilişkiye 
hazır hissettiği andan itibaren eşinin motivasyonunu düşünme-
den, onun hazır olup olmadığına bakmadan hareket etmesi ve 
kadını biyolojik beraberliğe zorlamasıdır. Böyle bir yaklaşıma ka-
dınların verdiği tepki elbette ki kaçınmadır. Erkek kendi hazzını 
düşünüp kadına yaklaşırken, kadın yaşayacağı eziyeti düşünüp 
eşinden kaçmaktadır. Bu durum erkeği öfkelendirir ve kavgalara 
sebebiyet verir. Eşinin kendisinden kaçmasını anlamlandırama-
yan erkekler eşlerini suçlar ve hatta aşağılar. İşin içine dinî değer-
leri katıp eşini oradan etkisiz hâle getirmeye çalışan erkek sayısı 
da oldukça fazladır. 

Kocasının cinsel ihtiyacına cevap vermeyen kadının sabaha ka-
dar melekler tarafından lanetlediğini söylerler. Bana göre bu bir 
din istismarıdır ve olaya tek taraftan bakmaktır. Kadını, erkeğin 
biyolojik ihtiyacının bir tatmin aracı olarak görmektir. Yapılan 
araştırmalar bize, ön koşulları yerine getirilmeyen ve sadece bir-
kaç dakikalık biyolojik bir tatmin ile sınırlı cinselliklerin, eşleri ra-
hatlatmak yerine yorduğunu ve huzursuz ettiğini göstermektedir. 

Başka bir bakımdan değerlendirecek olursak; eşler arasındaki 
biyolojik tatmin, yani sperm ile yumurtanın buluşması bir çocu-
ğun dünyaya gelmesine vesile olur. Duygusal tatmin ise çocuğun 
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doğacağı dünyayı inşa eder. Zira mutlu bir çocuk, birbirine sevgi 
ve özlem ile bakan, yoğun duygusal bağ kuran anne babanın oluş-
turduğu atmosferde, yani samimi bir aile ortamında yetişir. Aksi 
takdirde fiziksel olarak büyüyen ancak duygusal olarak gelişeme-
yen bir nesil ortaya çıkar. Duyarsız, acımasız ve empatiden yoksun 
nesiller, maalesef ki duygusal olarak evlenememiş anne babaların 
kurduğu yuvalarda yetişir. 

Evliliği üç aşamalı bir süreç olarak ele alıp değerlendiriyorum: 
Birinci aşama, kimlik üzerinde evliliktir. Yani kimlikleri birleştir-
mektir. İkinci aşama, bedensel evliliktir. Yani yatakları birleştir-
mektir. Üçüncü aşama ise duygusal evliliktir. Yani duyguları kay-
naştırmaktır. Sorunlu çiftlerle yaptığım görüşmelerde birçoğunun 
üçüncü aşamaya henüz gelmediklerini gözlemliyorum. Ortak bir 
evlilik cüzdanları var, evet. Bedenlerini paylaştıkları ortak ya-
takları da var. Fakat duygusal olarak birbirlerinden fersah fersah 
uzaklar. Maddesel olarak birbirinden uzak kişiler, birbirlerini işi-
temezler. Duygusal olarak birbirinden uzak kişilerse birbirlerini 
duyamazlar. 

Sesin kulağa gitmesine işitme, duyguya ulaşmasına ve yüreğe 
dokunmasına duyma diyoruz. Özellikle kadınların günümüzde en 
büyük şikâyeti, “Eşim beni duymuyor!” şeklinde dile getiriliyor. 
Böyle evliliklerde cinsel yaşam olsa bile sadece bedenler buluşur 
ve tatmin olur. Duygular, özellikle kadınların duyguları açtır ve 
bedenleri huzursuzdur. Bunun eve yansıması da huzursuz bir aile 
ortamıdır. İşte eksik bir cinsel yaşamın ortaya çıkan ağır faturası 
bu şekildedir.

Cinsel yaşamı olumsuz etkileyen diğer faktörler ise hijyene 
dikkat edilmemesi, aşırı kilo alımı, sigara ve madde kullanımıdır. 
Evlilik bir açıdan, tek kişilik yaşamdan çift kişilik yaşama geçiş-
tirir, denilebilir. Evlilik öncesinde tercihlerimizi yaparken sade-
ce kendimizi hesaba katarız. Evlilik sonrasında ise tercihlerimizi 




