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YAZAR HAKKINDA

Klinik Psikolog Dr. Mehmet Basgkak, iilkemizde hipnozun dog-
ru anlagilmasi ve bilimsel hipnozun genis kitlelere yayilmasinin
onciilerindendir.

Egitim Sertiveni:

Klinik Psikoloji Doktorasi (FSMV Unv.)
Psikoloji Yiiksek lisansi (Arel Unv.)

Psikoloji Lisans1 (Hali¢ Unv.)

Tiirk Dili ve Edebiyati Lisansi (Atatiirk Unv.)

Malatyada dogdu. Tiirk Dili ve Edebiyat1 alaninda lisans
egitimi aldig1 yillarda basladig gazetecilige yaklasik dort yil
devam etti. Cesitli yayin organlarinda siir ve makaleleri yayim-
land1. Devam eden zamanlarda edebiyat 6gretmenligi, egitim
danigmanhigy, egitim kurumu isletmeciligi/yoneticiligi yapti.
2003 yil itibariyle insan kaynaklarina yonelik, “Endiistriyel
Psikoloji”, “Davranig Degistirme ve Gelistirme” ile “Iletisim”
alanlarina yonelerek yetkinlik sahalarini gelistirdi.

2006 itibariyle “Yonetici ve Calisan Psikolojisi”, “Kaliteli In-

D«

san [ligkileri”, “Etkili Sunum Teknikleri”, “Giizel Konugsma Sa-

» « 2«

natr”, “Iknain Psikolojisi”, “Liderlik ve Yoneticilik”, “Yetigkinler-

»

de Davranis Degistirme ve Gelistirme”, “Bilingalt1 Psikolojisi”
ve “Bilimsel Hipnoz, Hipnoterapi” gibi konularda uygulamaya
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doniik calismalarda bulunan Bagkak, egitimler, seminerler ve-
rip konferanslar ger¢eklestirdi.

Mehmet Bagkakin kaleme aldig1 2009da yayimlanan Derin
Sigrayis Hipnoz adli kitabi alaninda bir¢ok agidan 6zgiin kabul
edildi.

2009 y1li itibariyle, hipnoz ve hipnoterapi egitimleri tiim fa-
aliyetlerinin odak noktasi olmustur. Hekim, psikolog vb. ruh
sagligi uzmanlari bagta olmak tizere diger mesleklerden ytizler-
ce yetiskine hipnoz, hipnoterapi ve bilingalt1 diizeyde degisim
egitimleri vererek, bir¢ok uzmanin, danismanin, terapistin ye-
tismesine katki saglamstir.

-10-



ONSOZ

Cinsellik, iizerine konusup yazanlar1 ayipladigimiz ancak igten
ice en ¢ok merak ettigimiz konu.

Googleda siklikla aranan temalarin basinda seks gelse de
bu kavrami derinlemesine 6grenmek i¢in de esasli bir girisim-
de bulunmamak, kalic1 bir ¢6ziime ulagamamak héla biyiik
sikint1.

Ayip seyler bunlar!

Bu konular uzun zaman 6nce gengler ya da ¢ocuklar tara-
findan ya utana sikila ima yoluyla konusulur ya da hi¢ konusul-
mazdi. O zamanlar cinsellik kiyida kosede agik sagik resimlere
bakip ergen akranlarla fisildagsmaktan ibaret bir olguydu. Ara-
dan yillar gecti. Diinya degisti. Ancak ne yazik ki cinsellik hala
hakkiyla konusulmuyor.

Klinik psikoloji doktora programinda aldigim “cinsel tera-
piler” dersinde hocamiz konuyu anlatmaya basladiginda sinif
iginde yer yer giilimseyenleri, sikilanlar1 hatirliyorum. Konu
cinsellik olunca, doktora diizeyindeki bir sinifta olmamiza rag-
men asmamiz gereken birtakim toplumsal kaliplarin nasil da
yer yer ortaya ¢iktigini gorityordum.

Kisi eger ozellikle bu konu hakkinda egitimli degilse ilgili
béliimlerden mezun olmak da kéar etmiyor. Onceden tanis-
tigimiz dostlar, cinsel terapi ile hi¢ ilgilenmemis bazi mes-
lektaslar dahi, “Hocam bu nedir? Hayirdir!”, “Gegen sosyal
medyada falanca gazetedeki yazini paylasmigsin; sasirdim,
tuhaf geldi bana”, “Hocam her dert bitti milletin bu derdi mi

-11-
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» <«

kald1? Bu konularla enerjini bosa harcryorsun’, “Ayip seylerle
bagkasi ugragsin sen ugrasma” gibi sitemler, kinamalar bile
duydum.

Yillardir psikoloji ve hipnoterapiyle oturup kalkan bir uz-
man olarak hem kendimi gelistirmeye gayret ediyor hem de
insanlarin sorunlarini agmalarina yardimci olmaya calisiyo-
rum. Ustelik bunu da klinik hipnoz gibi olduk¢a hizl ve etkili
yontemlerin 15181nda gergeklestiriyorum. Yaptigimiz gozlem ve
analizlere gore daniganlarimizin neredeyse tigte birinin bize ge-
lis sebeplerinin cinsellik oldugunu séyleyebilirim.

Gortigmelerimizde pek ¢ok farkli 6rnekle karsilasabiliyoruz.
Bazen ilk bakista cinsellikle bag kuramayacaginiz bazi psiko-
lojik sorunlarin derinliklerinden cinsellikle ilgili bastirilmis
duygular ¢iktigindan terapinin rotast bu hat iizerinde gelisip
sonuglaniyor, bazen de insanlarin yatak odasinda uykularini,
huzurlarini kagiran cinsel sorunlar: tizerinde dogrudan cali-
siyorum. Vajinismus, isteksizlik, esinden tiksinme, sogukluk,
orgazm olamama, erken bosalma, iktidarsizlik, cinsellige dair
sugluluk... Karsilagtigim 6rnekler arttik¢a insanlara faydali ola-
bilmek adina yazma ihtiyaci duymaya basladim. Meslegime
duydugum baglhiligin, maillerin yani sira sosyal medya mesajla-
rinda ya da terapi koltugunda karsilagtigim iliskiye ve cinsellige
doniik sorularin cevaplarini daha genis kitlelere aktarma ihti-
yact dogurmasina engel olamadim.

Artik bilgi ¢agindayiz. Cinsellik ve iliskiler de en gizli me-
rakimiz. Oyle ya ne zaman bir cinsel icerik gorsek, tipki demir
tozlarinin miknatisa ¢ekilmesi gibi ilgimizi ¢ekiyor. Disarrya
belli etmesek de konusulmasa da diisiincelerimizi kusatiyor.
Konusulmuyor derken uluorta muhabbetini gevirmekten
bahsetmiyorum. Toplumumuz bu konuyla ilgili kiigiik bir
6grenme cabasi, bilgi edinme gayretini bile ciddi bir ahlaki
sorun olarak karsiliyor. Yatak odasinda herkesin anne babasi-

-12-
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nin yapageldigi eylem giinahla, ayipla, ahlaksizlikla ayn1 gii-
zergahta seyrediyor.

Bir klinik psikolog olarak insanlarin cinsellikle ilgili sorun-
larina destek vermeye basladiktan sonra, bu konudaki cehaletin
bir kara delik gibi oldugunu gérdiim. Medyada miiracaat konu-
larinin yogunluguna gore konu hakkinda yazmaya, konusmaya
basladim.

Bu kitapta yillar icerisinde yazmis oldugum yazilarin be-
lirli bir diizende bir araya getirilmis halini bulacaksiniz. Konu
basliklarinin ortak ozelligi danisanlarimla ¢alistigim meseleler
olmas1. Tipki alistigimiz gibi bas basa bir sohbet havasinda yaz-
maya gayret ettim.

Kitabin ikinci boliimiinde ise iligkiler tizerinde duruldu.
Clinkii dogru cinsellik empati ile kurulan saglikli bir iligkinin
sonucudur. Bazen bunun tersi de dogrudur. Dogru bir iliski
dogru bir cinselligin sonucudur. Siz de kabul edersiniz ki cin-
selligi iliskilerden bagimsiz ele alsaydik biiyiik eksiklik olurdu.
Kitapta yer alan iligkilerle ilgili yazilar ¢iftlerin sorunlarini bir-
¢ok agidan ele alan vaka hikéyeleriyle de desteklenmis metin-
lerdir. Kitab1 istedigin boéliimden baslayarak okuyabilirsiniz.
Eserin igerdigi konular birbiriyle baglantili olmasina ragmen
her béliimiin ayr1 olarak okunabilmesi okuyucuya farkli okuma
bigimlerini deneyimleme imkani sunuyor.

Bu kitap “ayip ama cazip” bulmaktan kendimizi alamadig1-
muz cinselligi, cinsel sorunlar1 hipnotik yontemlerle asabilme-
nin yollarini igeriyor. Yatak odanizda kirk yamali bohga i¢inde
sakladiginiz, can attiginiz halde yokmus gibi davrandiginiz ar-
zulariniz, korkulariniz hakkinda yazildi bu kitap. Bu kitap ayip
seyleri bir yetiskin gibi giindeme getirebileceginizi ve esinizle
cinselliginizi iptal eden bir sikint1 yasadiginizda, bunu asabile-
ceginizi hatirlatmak i¢in yazildi.

-13-
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Herhangi bir cinsel sorunu evinizde asabilmenin kolaylas-
tirilmig yollarina bagimsiz bir béliim ayirdim. “Kendi Kendine
Hipnoz” baslikli bu boliimde uzun zaman gegcireceginize ve uy-
gulamalarin hakkini vereceginize ve ¢ok fayda saglayacaginiza
inaniyorum.

Sevgi ve saygiyla...

Nisantasi, Istanbul, 2024

-14-
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CINSEL SORUNLARIN GERCEK SEBEBI

Kadinlar ve erkeklerle yillar icerisinde yiiriittiigiimiiz cinsel is-
lev bozukluklar1 baglamindaki ¢aligmalarda, insanlarin kendi
durumlarini ifade ederken anlattiklar: hikayelerin hepsi kendi-
ne 6zgii olmakla birlikte, anlatilanlar1 var olan temel duygulara
indirgedigimizde diisiik cinsel islevin zemininde utangaglik,
sugluluk, igrenme, zarar gérme endisesi, yetersizlik, 6zgiiven
yoksunlugu gibi duygular nerdeyse tiim sorunlarin ana hattini
olusturmaktadir. Tiim bu asir1 duygular dip kaygilarla bilingal-
tina kodlanmis ve zaman icerisinde alt zihinde temel inanca
doniiserek sarsilmaz bir davranis ériintiistine dontismiistiir.

Kaygi nerdeyse tiim cinsel sorunlarin temel problemidir
dersek yanlis olmaz, fakat kaygilar, kisinin kendine 6zgii yagan-
tis1 ve alg1 sistemine gore, sugluluk, agir1 utanma, cinsellige dair
ilgisizlik, hissizlik, yetersizlik, isteksizlik, hazdan yoksun olma,
kaginma davranislari seklinde kendini gosterir.

Ulkemizde insanlar, gelisme dénemlerine uygun, dogru bir
cinsel egitimden yoksun yetisiyor. Bedenin cinsel 6zellikleri,
cinsel organlar ve isleyisi, cinsellik gibi konularin tabu olmasy;
en dogal cinsel bolge bilgilerinin dahi ayip, giinah gerekgesiy-
le gormezden gelinmesi ya da cinsel egitimden zaten yoksun
ebeveynlerin ¢ocuklarini da ayn1 yoksunlukla yetistirmesi, 6g-
renim yasantisinda farkli gerekgelerle konu hakkindaki dogru
bilgilerin miifredat disinda birakilmas: gibi bir¢ok toplumsal
sebep, hem toplumun genelinde hem de bireylerde cinsellige
dair kirli algilarin gelismesinin temel zeminini olusturuyor. Bu
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bilgisizlik ortaminda yetisen bireyler, bilgi boslugunu akranlar
arasindaki fisildagmalarla, sosyal medya ortamlarindaki yanil-
tic1 bilgilerle, pornografinin empatiden, sevgiden yoksun sid-
detine maruz kalmayla; ablalarin, agabeylerin yarim yamalak
anlatimlariyla, ilk geceyle ilgili facia hikéyeleriyle doldurmaya
calistyor.

Boyle bir biiyime ortaminda yasanan gizli agik travmalar
ise zihnin karanlik koselerinde kordiigiime doniisiiyor. Ergen-
lik agindan itibaren siddetini gostermeye baslayabilen travma-
tik yasantiya dair etkiler, yetiskinlikte kadinlar ve erkekler i¢in
mutlu cinselligin 6nitinde agilmaz bir duvara dontisiiyor.

“Babam anneme kotit bir sey yapiyor!”

Insan zihni ¢ocukluk ¢agindan itibaren ilk kez rastladig: bir
duruma, nasil tepki vermisse, yasadig1 o ilk tepki o konuyla
ilgili davranislarin gekirdek niivesini olusturur. Yillar onceki
danisanlarimdan birinin hikayesi bu durumu ¢arpict bir se-
kilde 6rneklendirmektedir: Asik olarak evlenmisler, kocasini
seviyor, kocasinin da ilgisinden sevgisinden memnun, fakat
yillar ge¢cmesine ragmen birlikte olamamislar. O meshur “ilk
gece’, dugiiniin nesesine de evliliklerine de golge diisiiren bir
mahcubiyetin, su¢lulugun, kayginin baslangici olmus; sonraki
siiregte de korku ve kasilma nobetleriyle her cinsel iliski dene-
yimi iiziintiiyle, huzursuzlukla sonu¢lanmis. Hanimefendi i¢in
cinsel iligki, tecaviiz ve saldiriya ugramaya denk bir dehsetin
icine diismekle esanlamliydi. Mantik dogru olani soyliiyor, fa-
kat sira cinsel etkinlige geldiginde, alt zihindeki travmatik ya-
sant1 yonetimi ele alarak, kisiyi her seferinde bir kabusun kur-
banina doniistiirityordu. Ciftle detayli goriigmelerden sonra,
hanimefendiyle devam ettigimiz bire bir ¢alismanin ilerleyen
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stireglerinde yasadig1 korkunun izlerini anilar1 tizerinden takip
ederken 3 yasindayken yasadig1 bir aniy1 hatirladi. Gevsemis ve
odaklanmig bir zihinde bu her zaman mtimkiindir. Heniiz 3
yasindayken, anne babasi onu erkenden uyutmuslar. Gecenin
ilerleyen saatlerinde uyanryor ve kalkip hep yaptig1 gibi ebevey-
nlerinin yatak odasina gidiyor. Igeriye girmek iizereyken kapi
araligindan gece lambasi loslugunda gordiigii manzarayla do-
nup kaliyor: “Babam annemin tizerine ¢ullanmis, onu eziyor!”
Annesinin ¢ikardigi seslerden aci ¢ektigini, babasinin umursa-
madan annesinin canini acitmaya devam ettigini diistintiyor.
“Babam anneme kotii bir sey yapiyor!” algisiyla soka giriyor. 3
yasindaki ¢ocuk, gormemesi gereken bir eyleme maruz kalma-
nin karmasik duygulariyla korkuyla kalakalryor. Bir siire sonra
aglamasiyla ebeveynleri tarafindan fark ediliyor.

Bu tam bir travmadir. Beyin ilk kez yasadig1 bir olaya nasil
tepki vermigse, alt zihne o anlamla kodlar ve o konuyla ilgili
algisinin temel belirleyicisi olur. Danisanin kiigiik yasta ma-
ruz kaldig cinsel etkinlik ve korku i¢ i¢e gecerek beyinde aym
yere kodlanmuistir. Bilingalt1 zihin agisindan cinselligin artik tek
bir anlami vardir: “Cinsellik ac1 ¢ekecegim kotii bir seydir” Bu
travmanin etkileri artik ergenlik donemi ve yetiskinlige kadar
cinsellige kars1 tutumunun belirleyicisi olmustur. Biling diize-
yinde bunun normal oldugunu bilse de, alt zihin “koti” olarak
kaydettigi cinsellige izin vermeyecek ve her cinsel etkinlik gi-
risiminde iradesi de giincel bilgisi de bu travmanin besledigi
cinsellik algis1 karsisinda 4ciz kalacaktir.

Bilingalti, bir konuyu ilk kez nasil bir igerikle 6grenmisse in-
san davranisi buna gore sekillenir. Ilk geceyi, mutluluk ve zevk
dolu bir deneyim olarak taniyip bilingalt1 kabulii bu dogrultu-
da olan bireyler bir émiir mutlu bir birliktelik siirdiirebilir. Ilk
geceyi bir kabus gibi bilingaltinda yasayan bireyler ise maalesef
korkularla, basarisizlik duygusuyla mutsuz olmaktadir.
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Insanin biitiin davraniglarina bilingaltindaki kayitlar yon
vermektedir. Cinsellikle, ilk geceyle ilgili biitiin sikintilarin se-
bebi de bilingaltinda kayithdir. Kisiler “iliskiye girmek” gibi bir
konuyu diisindiiklerinde bilingaltindaki olumsuz anilar, kor-
kular, basarisizlik duygular: insan beynine ve sinir sistemine
hiicum eder. Kiside kacinma, erteleme, reddetme, isteksizlik,
kasilma gibi durumlara sebep olur. Cinsel hayata ilk geceden
boyle baslayan bir ¢ift, bu mutsuzlugu maalesef ileriki donem-
lere de tagur.
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ILK GECE KORKUSUNU
HIPNOZLA YENIN

Ebedi mutluluk yoluna adim atan birgok cifti ilk gece korkusu
bekliyor. Yeterli olup olmadig1 ayr1 bir tartigma konusu olmakla
birlikte sagdi¢ ve nedimelerin ge¢miste damat ile gelini gerdege
hazirlama gibi misyonlar1 vardi. Gelin ile damat dogru bir se-
kilde yonlendirilmemisse ya da yeterli bilgiden, egitimden yok-
sunsa mutluluk hayalleri daha ilk geceden kébusa doniisiiyor.
Gerdek gecesinden dnce yeterli bilgi ya da 6neriyi almamis olan
giftlerin evlilikleri de kétii bir tecriibeyle basliyor. Kadinlar ilk
iliskide, yirtilma, aci, agri, asir1 kanama, hastanelik olma; er-
kekler ise sertlesememe, erken bosalma, performans gostere-
meme korkusu yasiyor.

Iliski korkusunu hipnozla atlatmak

Herhangi bir davranigin alt zihindeki tasarimi ve o tasarimin igini
dolduran duygusal tepki ne ise, davranis ona gore sekillenir, bii-
tiin olumlu ya da istenmeyen davranislarimiz bu sekilde otoma-
tik hale gelir. Bircok yerde giftlere onerilen bazi masaj teknikleri
ve sadece farkli dokunma egzersizlerine dayali teknikler yiiksek
oranda sonugsuz kalmaktadir. Ciinkii sorunun esas kaynag: bi-
lingalt1 diizeyde zihindedir. Bu agidan bunaltic1 ev 6devlerinden
olusan klasik yaklasimlardan ¢ok ilk gece korkusunu yenemeyen
giftlere hipnozu 6neriyorum. Bilindigi gibi bilingaltiyla iletisim

21-



Klinik Psikolog Dr. Mehmet Bagkak // Ayip Seyler

kurabilmenin bilinen en etkili yontemi olan hipnozla, kisinin
bellegindeki cinsellikle ilgili olumsuz kayitlar degistirilebilir.
Nasil yapilacagini 6grenen herkes, sorunlarini kendi kendine de
asabilir. Kokii derinlere dayanan, birgok baska rahatsizlikla ilgili
¢ok komplike bir sorun olmadiktan sonra, sadece iliski deneyi-
mine kars1 yasadiklar1 engel duygulari, evlerinde kendi kendine
hipnoz yontemiyle herkes agabilir.

Kitabimizda kendi kendine hipnozun asamalarini detayli-
ca anlattigimiz tigiincti bolimii liitfen dikkatle okuyun ve size
en uygun gelen yontemle yonergelere uyarak baslaym. Sorunu
agma yolunda ilerleme kaydettiginizi gormenin 6tesinde iligki-
nizin mutlu bir paylasima dogru evrildigini goreceksiniz.

Once siz

Kama-Sutra, Tao, Tantra gibi yiizyillardan beri siiregelen cin-
sellige dair pek ¢ok kadim yaklagimin aslinda basit ve ortak bir
ctimlesi var: “Cinsel hayata renk katmak!”

Renk katmak i¢in kimse size fir¢a filan vermiyor. Fir¢anin
kendisi de sizin elinizde. Yapmaniz gereken, cinsel hayatinizi
hareketlendirmeyi istemek. Kendi kendine hipnoz bolimiinde
kullanabileceginiz hipnotik uygulamalarla, sorunlarinizi agma-
nin Otesine gegebilirsiniz. Her seyde oldugu gibi yatakta da ba-
sarmanin yarisi, istemekten gegiyor. Siz ne kadar istekli ve giri-
simci olursaniz, partneriniz de size o kadar uyum sagliyor. Saglik
sorunu yoksa kimse cinsellikten kagmaya ¢alismryor. Siz siz olun
bir iliskinin ayakta kalabilmesi, uzun yillar zevkle devam edebil-
mesi i¢in cinselligin olmazsa olmazlardan oldugunu unutmayn.
Insanligin temeli bu. Freud’un dedigi gibi, “her sey seks” olmasa
da pek ¢ok seyin seks oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Seksin
kolesi olmayin ama seksi de hayatinizdan ¢ikarmayin.
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KAC YASINDA CINSEL ILiSKIYE
BASLANMALI?

Yapilan bilimsel aragtirmalara gore, ABDde ilk cinsel deneyim eger
15 yasindan 6nce gergeklesmisse “erken’, 15-19 yaslari arasinda ol-
mussa “normal’, 19 yagindan sonra olmugsa da “ge¢” sayiliyor.!

Cinsellige normal sayilan ya da ge¢ sayilan zamanda bas-
layanlar i¢in durum nasil? Erken baslayan grupla, bu gruplar
arasinda ne gibi farkliliklar var?

[k cinsel iliski deneyiminin geng insanlar icin potansiyel
riskleri ve faydalarini s6yle analiz edebiliriz:

Erken baslayanlar agresif ve anti-sosyal oluyor

Yetiskin cinselligi tizerine yapilmis aragtirmalar seksin stres-
ten kurtulma, saglikli bir viicuda sahip olma ve diisiik 6lim
oranlarini da i¢ine alan bir dizi fizyolojik ve psikolojik faydas:
oldugunu ortaya koymustur. Ancak ABDde yapilan bu arastir-
malarin tiim tlkeler ya da tilkemiz i¢in de gecerli olabilecegini
soylemek, hakli olarak beraberinde pek ¢ok tartigmay: getirir.
Bununla birlikte bizlere bir fikir vermesi a¢isindan 6nemlidir.

1 ABD’de Ulusal Yetiskin Sagligi Boylamsal Arastirmasi, 20 binin iizerinde
katilimciyla gergeklesmistir. 7-12. smiflardaki ergenlerden ilki 94-95
O0gretim donemi olmak kaydiyla bes ayrt donemde elde edilen datalarin
degerlendirilmesiyle gergeklesmis, arastirma 2018 yilinda tamamlanmustir.
Harris, Kathleen Mullan, and Udry, J. Richard. National Longitudinal Study
of Adolescent to Adult Health, 1994-2018. University of North Carolina
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Caligmalar, 15 yasindan 6nce cinsel deneyim yasayanlarin,
cinsel hayata normal zamanda ya da geg giris yapanlara gore
gebe kalmay1 onleyici yontemleri kullanmaya daha az meyilli
olduklarini gosteriyor. Yine bu gruptaki gengler arasinda mad-
de kullanim1 ve baz1 duygusal problemlerin gériilme siklig1 di-
ger gruptakilere gore daha fazla.

Bulgulara gore ilk cinsel deneyimini erken yasta yasayan er-
kekler, ge¢ yasta yasayanlara gore agresif olmaya ve anti-sosyal
davranislar sergilemeye daha meyilliler.

Cinsellige erken giris yapan kadinlarsa, ge¢ giris yapanlara
gore, depresyon yasamaya egilim gosteriyor. Fakat gruplar ara-
sindaki bu fark zamanla azaliyor.

Cinsiyetlerin karsilagtirma sonuglar1 da bize farkli veriler
sunuyor. Ornegin cinsellige erken yasta baslayan erkekler erken
baslayan kadinlara gore daha az utang ve sugluluk duygular:
hissederken her iki cins de ilk cinsel iliskiyi faydali bir deneyim
olarak goriiyor.

Daha degersiz hissediyorlar

Denver Universitesinde yapilan aragtirmaya gére cinsellige er-
ken yasta baglayanlar arasinda depresyon, degersizlik hissi, ice
kapanma ve yalnizlik gibi igsellestirme, agresiflik ve anti-sosyal
davranislar gibi digsallagtirma belirtilerinin yani sira madde
kullanimi y6nelimleri daha yiiksek.

Peki, bu sonuclar bize ne soylityor?

Cinsel yasama erken atilmakla ortaya ¢iktig1 diistiniilen prob-
lemlerin ana sebebini soylemek miimkiin degildir. Bu sikintilar
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erken yasta cinsel iliskiden de genglik doneminde yasanilan,
daha sonraki davraniglarini etkileyen baska problemlerden de
kaynaklanmus olabilir. {lgili problemler madde kullanimy, asos-
yal davranislar ya da ¢ocukluk doneminde istismara maruz
kalmak olabilir. Yaganan sikint1 ne olursa olsun cinsel yasama
erken adim atan gengler, yasadiklar1 problemleri zaman igeri-
sinde geride birakabiliyorlar.

Bityitk tatmin, sucluluk, utanma

Cinsel yasama erken adim atmanin yanlis oldugu yontinde
bir kesinlikten bahsedilemez. Erken yasta cinsel iliskiye giren
gengler kendilerini, ge¢ baslayanlara gore daha degersiz his-
setmeye meyilli olsalar da cinsellige erken adim atmanin bazi
faydalar1 da yok degil. 10 ve 12. siniflar arasinda cinsel hayata
baslayan erkekler romantik iliskiler yasama konusunda daha
gekici bulunurken geri kalanlara nazaran iliskilerinde ve cinsel
deneyimlerinde daha biiyiik tatmin duygusu yasiyorlar. Cinsel-
likten ve duygusal iliskilerden duyulan tatmin cinsel hayata er-
ken baglayan kadinlarla, normal ya da ge¢ baslayanlar arasinda
anlamli bir farklilik géstermemekte. Kadinlardan elde edilen
bulgularin erkeklerden elde edilen bulgularla farkliik goster-
mesi kadin cinselligiyle ilgili yaygin inanglara ek olarak cinselli-
gi erken yagamaktan duyulan sugluluk ve utanma duygulariyla
iliskilendirilebilir.

Gencler bilgilendirilmeli

Ozet olarak arastirma sonuglarina gore ilk cinsel deneyimlerini
belli bir yasa kadar erteleyen gengler, sosyal beceriler agisindan
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daha donanimli olurken dogum kontrolii ya da cinsel yolla bu-
lasan hastaliklar konusunda da bilinglidir.

Bu konularla ilgili cinsel egitim programlarinin hayata gegi-
rilmesi gerekmektedir. Cinsel egitim programlar1 burada bah-
si gecen arastirmalar gibi genglere cinsellik konusunda rehber
olabilir. Ornegin onlarin cinsellige adim atacaklari zaman ta-
yin etmelerinde fayda saglayabilir. Sosyokiiltiirel 6zelliklerimiz
goz ard1 edilmeden, toplumumuzda genglere cinsellik hakkin-
da dogru bilgi verilip bu eylemin beraberinde getirecegi riskler
ile saglikli yontemleri hakkinda diizenli egitim imkani sunul-
masi gerekiyor.

Cinsel yasama erken, normal ya da ge¢ zamanda adim at-
manin hem risklerini hem de yararlarini bilmek genglere ha-
yatlarindaki en 6nemli kararlardan biriyle ilgili daha bilingli
tercihler yapma imkani verir.
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ERKEKLER NEDEN ERKEN BOSALIR?

Muhtemelen bu sorunun cevabini bulmak i¢in ¢ok caba harca-
diniz. Belki de erken yasta yasadiginiz bir cinsel tecriibe sizde
utanma ya da yetersizlik duygulariin olusmasina sebep oldu.
Belki de stres, depresyon ya da inang kaynakl1 endiseleriniz bu
sorununuzu tetikledi. Fakat bunlar1 bilmek probleminizi orta-
dan kaldirmiyor. Bu sorunu yasama sebebinize dair en kiigiik
bir agiklamanizin olmadigina eminim. Endise etmeyin. Ciinki
bu belirsizlik sorununuzun bir sebebi olmadig1 anlamina gel-
miyor. Her sorunun bir de sebebi vardir 6yle degil mi?

Zihniniz size ne derse desin asil sorun bilin¢altinizdaki
kayitlarin olumsuz olmasiyla baglantili. Ciinkii bilingaltinin
onemsedigi sebepler cinsel performansin sekteye ugramasina
sebep oluyor.

Biitiin o tetikleyici faktorlerin 6tesinde bilingaltiniza gomiil-
miis bir sebep var. Ustelik bu sebep belki akliniza bile gelmeye-
cek, goziiniize kagan bir toz tanesi gibi kiigiik, hemen unutula-
bilecek kadar 6nemsiz.

Yasadigimiz bir olayin etkisi bazen yillar sonra ortaya ¢ikar.
Bu kiigtik fakat sinir bozucu olayin tizerimizdeki kotii etkisi
yillar gectikee artar. Sonunda da dayanilmaz bir noktaya gelir.
Oyle ki bir yandan partnerimize karst mahcubiyet, sugluluk
duygulari, diger yandan kimseyle paylasgamamak yasadigimiz
baskiy1 ikiye katlar. Kendi kendimize yardim edebilecegimiz
bilgiden yoksun olmakla birlikte, nasil asilacag: konusunda da
ciddi belirsizlikler yasariz.
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ERKEN BOSALMAYA SEBEP OLABILEN
SEKiZ ONEMLI PROBLEM

Cinsel iliski sirasinda erken bosalmaya sebep olan ve hipnozla
goziilebilen problemleri soyle siralayabiliriz:

1) Cinsellik korkusu: Kisilerin bilingaltinda cinsellige dair er-
ken yaslardan itibaren olusmus bazi bariyerler olabilir. Eger
cinsellige kendinizi zorlayacaginiz ya da zorlanacaginiz bir
eylemmis gibi bakiyorsaniz, ¢ekince hissediyor ve ¢esitli ba-
hanelerle uzak duruyorsaniz cinsellik korkusu yastyorsunuz
demektir.

2) Libido durumu: Stres, ofke, bikkinlik ya da ¢esitli depresif
duygular nedeniyle libidonuz diimiis ya da tamamen kay-
bolmus olabilir. Bu durumda insanlar genellikle “Cinsellik
benim i¢in 6nemli degil, hi¢ yapmasam da 6nemli degil,
onemsemiyorum” derler.

3) Kétii giden iliskiler: iligkinin yipranmasi, ciftler arasinda
zamanla bas gosteren rutinlesme, heyecanin kaybolmasi
gibi sebepler yiiziinden partnerinize kars: erotize olamryor
olabilirsiniz.

4) Ozgiiven eksikligi: Cinsel tecriibenizin az olmasindan ya
da cinsel performansinizin kétii olma ihtimalinden endise
ediyor olabilirsiniz. Cinsel performans kaygisi erken bosal-
mada sik rastlanan bir sebeptir. Bu sikint1 bilingaltindaki
kaygilarin temizlenmesiyle normale doner.
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5) Seks bagimlili§i: Diger problemlere nazaran daha az rast-
lanmakla birlikte baz1 kisilerde ¢esitli sebeplerden kaynaklt
bir seks bagimliligi bulunabilir. Bu ciddi bir sorundur. {lis-
kide istikrara zarar verebilir. Bu gibi durumlarda ka¢inilmaz
bir sonug olan erken bosalma tedavi edilebilir.

6) Cinsel organmin asir1 duyarliligr: Erken bosalmanin ana
nedenlerinden biri olarak gosterilen, cinsel organdaki asi-
r1 duyarliligin, iyi bir duygu yonetimi siireciyle azaltilmasi
miimkiindiir. Zaman igerisinde bilingalt1 kaynakli bir has-
sasiyet gelistirilmis olabilir ve bu da ¢ok kisa siirede asir1 et-
kilenmekle erken bosalmaya sebep olabilir, elbette ki bu da
¢oziilebilir.

7) Kaygih diisiinceler: Islerin kotii gitmesi, haftaya §denmesi
gereken bir ¢eki 6deyemeyecek olmak, bir yakininizin has-
talig1 ya da stirekli cinsel performansinizin nasil oldugunu
diistinmek de erken bosalmaya neden olur.

8) Porno bagimliligi: Erken bosalmaya yol acan ciddi sebep-
lerdendir. Kisilerin siirekli porno film izlemek suretiyle cin-
sel organa ve iglevine dair yanlis bilgiler edinmesi veya bey-
nin abartili porno igeriklere sartlanip gercekle uyusmamasi
siklikla karsilasilan bir durumdur.

Peki, erken bosalma hipnozla nasil coziliyor?

Erken bosalma sorununun tedavisinde cinsel problemlere 6zgii
gelistirilmis bircok hipnoterapi teknigine ek olarak cesitli bi-
lingalt: degisim sistemleri, NLP, gorsel canlandirma ve olum-
lu telkinlerden de faydalanilir. Problemin altinda yatan sebebi
ortaya ¢ikarmadan sadece viicudun dogal tepkisini baskilama-
y1 hedefleyen yontemlerle tedavi cok zordur. Masaja dayali ev
odevleri ise artik nerdeyse ¢agdis1 sistemlerdendir. Bu sistemle-
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rin en giizel yani kisinin kendi kendine de yapabilecegi sekilde
yapilandirilabilecek 6zellikte olmasidir.

Otomatik davranislarin siirdiirillmesinden sorumlu olan
bilin¢altimiz viicudumuzun her hareketini kontrol eder.
Amaci bizi tehlikelere kars1 uyarip giivende tutmaktir. Cin-
sellikle ilgili ilk deneyimleriniz, karsilastiginiz tiim durumlar,
konuyu ¢ocukluk ya da ergenlik doneminde 6grenme bi¢imi-
niz bilingaltiniz tarafindan kaydedilir ve bu bosalma siirenizi,
performansinizi kesinlikle belirler. Bilingalt1 zihniniz bosal-
ma aninizin artik geldigine dair yanlis bir inanci size telkin
ediyorken erken bosalma hissinizi baskilamaya ¢aligirsaniz,
bu sizin i¢in ¢ok zorlayici olur ve bosalmay: kontrol edemez-
siniz ya da bastirabildiginizi varsaysak dahi bagka bir problem
olarak karsiniza ¢ikar. Bu nedenle erken bosalma sikintisi ge-
ken erkekler arasinda 6nceden “baskilanmis” erken bosalma
tecriibesi olup daha sonra iktidarsizlik yasamaya baglayan ki-
siler de bulunmaktadir.

Hipnoterapi evvela bu baski unsurlarini temizler. Erken
bosalma sebebinin regresyon hipnoterapisi (ge¢mise gidis)
ile bulunup temizlenmesi kiside biiyiik bir rahatlama saglar.
Cogunlukla da ilgili sorunun hemen ¢6ziilmesine 6nayak

olur.

Erken bosalma, transa gec

Siklikla kullanilan metotlardan biri olan kiiratif hipnoterapi,
gerek etkisi, gerek keyifli olmasi, gerek de igerdigi mantik se-
bebiyle diger tiim yontemlere gore farklilik gosterir. Hipno-
terapide, terapist tiim danisanlarina bildigi tiim teorileri bir
kenara koyup 6nyargisiz bir sekilde yaklasir. Bu siiregte aklin-
daki tek diistince, problemin kisinin bilin¢altinda oldugudur.
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Bu yontemde sorununuzla ilgili yasadiginiz sikintilar1 bastir-
maniza ya da kontrol altina almaniza gerek yoktur. Sorunu-
nuzun temel sebebi bulunduktan sonra bertaraf edilir. Ve o
giine kadar yasadiginiz tiim korku ve endise de eski bir hatira
halini alir. Bu tedavi yonteminin kiside birakacag: en giizel
duygu rahatlamadir.
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