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Cinsel Sadlyk Enstitiisii Dernedi (CYSED) Genel Sekreteri Psk. Guliim Bacanak, cinsel iplev yogasynyn, cinsel yapamlaryna sac
pekilde dénmekte zorlananlara yol gésterdidini, kipilerin verimliliklerini etkileyen anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlaryr
apmalaryna yardymcy oldudunu soyledi.
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gosterdidini, kipilerin verimliliklerini etkileyen anksiyete ve

depresyon gibi psikolojik sorunlaryny apmalaryna yardymcy oldudunu
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Bacanak cinsel iplev yogasy ile ayryca erken bopalan kipinin stresi ve gerginlidinin azaldydyny kaydetti.

Yoga

Ozellikle son yyllarda herkesin vazgecilmezi haline geldi. Tim dunyayy
kasyp kavuran yoga fyrtynasy artyk bapta erken bopalma olmak lizere
cinsel iplev bozukluklarynyn tedavisine destek olarak da kullanylmaya
baplady. CYSED, yoga yaparak kipinin bopalma refleksi tizerinde daha
kolay bir pekilde denetim sadlayabilecedini, erken bopalmanyn
Ustesinden gelebilecedini ve daha iyi yapamayy mimkin kylacak dengeyi
bulabilecedini duyurdu.

CYSED Bapkany Dr. Cem Kegce, viicut ve ruhun harmonisini vurgulayan
felsefi ve fiziksel bir yapam tarzy olan yoganyn hem biittinlik hem de
disiplin anlamyna gelen bir sanat oldudunu belirterek, "Binlerce yyl
once, Hindistan'da ortaya ¢ykmyp bir sistem olan yogayy hepimiz bir
rahatlama meditasyonu olarak tanydyk. Yoga; bizi meydana getiren
fiziksel, ruhsal enerji ve akylsal viicudumuzu bir bitun olarak
algylayarak disipline etmemize yarayan bir calypmadyr. Clnkl insanyn
sinirsel durumu zihin ile nefes arasyndaki ilipkiyi gostermektedir.

Sinirlendikge insanyn nefesi hyzly ve diizensiz olmaya bapar. Ynsan
rahat oldudunda nefesi sakinlepir. Béylece insanyn sinirsel zihinsel
durumu nefese yansymaktadyr. Eder insan dodru ve derin nefes alabilirse
sinir sistemini, zihnini ve bopalmasyny daha iyi kontrol edebilir"

dedi. Kecge, dodru nefes alyp vermenin ve nefes kontrolliniin erken
bopalmanyn Ustesinden gelmede etkili olabilecedini vurgulady.

Dr. Cem Kece, poyle devam etti: "Yoga yaparak kipi bopalma refleksi
Uzerinde denetim sadlamayy, daha iyi yapamayy ve ruhsal dengesini
kurmayy 6drenebilir. Yoga nefesini bilen ve uygulayan insan erken
bopaldydy icin kendine olan 6fkesini azaltabilir, erken bopalacadym

veya yine baparamayacadym korkularyny kolaylykla yenebilir, her zaman
sakin ve dengeli olabilir. Erken bopalmanyn Ustesinden gelmeye calypan
bir erkek; apk kaslaryny alyptyrmak icin, bir ¢icedi koklar gibi derin

bir nefes almaly ve bir mumu Gfler gibi nefes vermelidir.

Nefes alyrken viicudundaki kaslary kasmaly, verirken gevpetmelidir. Kipi
her nefes aldydynda icinin nepeyle, mutlulukla, huzurla ve enerjiyle
doldudunu, her nefes verdidinde ise icindeki sykyntylaryn, endipelerin,
korkularyn bir kup gibi ugup gittidini hayal etmelidir. Kipi derin
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nefes aldydynda, makat, yumurtalyk ve kasyk bolgelerini kapsayan ve

kontrol eden apk kaslaryny olabildidince kasmaly, birka¢ saniye

nefesini tutmaly ve daha sonra yavapca nefesini verirken apk kaslaryny

tamamen gevpetmelidir. Bu siire¢te mimkin oldudunca yavap bir pekilde

nefes alyp, vermelidir. Bu sayede apk kaslaryny gevpbemeye programlayan ve nefesini
kontrol etmeyi baparan bir erkek zamanla bopalmasyny da kontrol etmeyi

odrenebilir. Ayryca cinsel ilipki syrasynda da apk kaslarynyn gevpek

olmasy ¢ok ama ¢ok 6nemlidir. Sevipme syrasynda hazza ve apk kaslarynyn

gevpek olmasyna yodunlapan bir erkek, zamanla cinsel ilipki syrasynda

da bopalma kontroliini kalycy bir hale getirmeyi baparabilir.”

Yoganyn

kipinin kendisini iyi hissetmesini sadlayan enerji noktalaryny
uyardydyny séyleyen CYSED Genel Sekreteri Psk. Giilim Bacanak, punlary
styledi: "Erken bopalan erkekler genellikle aceleci, telaply ve gergin
olurlar. Bu nedenle yogayy ilk bapta terapistin 6nermesiyle uygulamaya
calypan bu erkekler yogayy tanymaya baplayynca hayat tarzlaryny
dediptirmeye baplyyorlar. Daha huzurlu, daha yavap, daha kontrolli
oluyorlar. Cinsel iplev yogasy, 6zl itibariyle yoganyn temel

Ozelliklerini tapymaktadyr, ancak burada asyl amac; erken bopalan
kipinin stresini ve gerginlidini azaltmasyna zemin hazyrlamaktyr. Clnkd
yoga kipinin egosunu azaltmayy hedefler. Ayryca cinsel iplev yogasy;
cinsel yapamlaryna sadlykly bir pekilde ddnmekte zorlananlara yol
gosterebilir, kipilerin verimliliklerini etkileyen anksiyete ve

depresyon gibi psikolojik sorunlaryny apmalaryna yardymcy olabilir.
Cinsel iplev yogasy yapanlaryn, testosteron hormonlarynyn arttydy,
streslerinin azaldydy, cinsel arzu ve isteklerinin arttydy artyk bilinen bir
gergektir. Cinsel iplev yogasy yapan kipiler, cinsel hayata doért elle
sarylabilir, sosyal hayata daha kolay uyum sadlayabilir ve gereksiz
streslerden uzak durarak mikemmel sonuglar elde edebilirler.”
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