A FRIGIDITASROL ES AZ IMPOTENCIAROL

Mindkét fogalom mara mar kiment a divatbo6l. Maga a probléma nem, csak a
kifejezés... Ugyanis ennek a problémakornek mara mar annyira arnyalt formait
ismerjiik, hogy igen felelotlen dolog volna barmelyiket ugy hasznalni, hogy a mogott
egyértelmii problémakort véljiink felismerni. A kérdéskort sokkal dsszetettebben
érdemes vizsgalni.

Az un. frigiditasrol

Régen frigidnek nevezték azt a nét, aki egyszerlien nem kivanta a szexet, vagy orgazmus
problémakkal kiizdott. Nagyon helytelen megkozelités! Frigidnek legfeljebb azt a not lehetne
nevezni, akinek semmilyen szexudalis vagya nincs, habar szexudlis iranyultsaga egyértelmii.
(Tehat nem aszexualis, aki sem a ndket, sem a férfiakat nem kivanja.) Akinek semmilyen
modon nincs orgazmusa, sem csiklo ingerlésre, sem kozostiiléskor, sem semmilyen egyéb
modon. De a frigid no is érzelmileg vagyik a tarsra, a kapcsolatra, csak a szexet szeretné
kihagyni ebbdl. Viszolyog mindenféle szexudalis testi érintéstol és megkozelitéstol. (Azt
hiszem, igy lesziikitve a dolgot, igen kevés né nevezhet6 frigidnek. Vagy ha mégis, akkor ott
nagyon 0sszetett pszichés zavar gyokerei keresendok.)

A probléma igy részeire szedve kezelendd, €s okait is tobb részletben érdemes feltarni,
felismerni.

A vagyhiany nagyon sok n6 problémakorében megtalalhatd. Ma mar ezt szoktuk szexuéalis
anorexianak is nevezni, s ahogy a taplalkozasi anorexia mogott is lelki, 1gy e mogott is lelki
tényezOk huzodnak meg. Az igazan nagy baj ott van, aki soha, semmilyen koriilmények kézott
nem vdgyott még a szexre, nem ismeri a nemi vagyat a testében, mintha a hormonjai se
mikddnének. Ilyenkor gondolni kell gyermekkori traumara, zaklatasra (akar kisded korra
visszavezetve), akar oda visszanyulva, hogy a gyermeket a sziil6k vartdk-e egyaltalan és
milyen nemiinek; de ez az egyetlen eset, ahol orvosi hattérre is gondolni kell, hatha a
serdiil6kor utan a nemi hormonok rendszere nem megfeleléen alakult, tehat endokrinologiai
kivizsgalas is javasolt. (Ez persze azért nem jellemzd, mert sokszor az 6vodasoknak is van
nemi vagyuk, pedig a nemi hormonjaik még sehol sem tartanak a fejlddésben.)

Mas a helyzet akkor, ha valakinek volt valamikor vdagya, csak idokozben eltiint. llyenkor
vissza kell keresni idoben azt a pontot, amikorra datalhat6 a vagy ,,felszivodasa”, mert
egészen biztosan kothetd valamihez, ami akkor tortént. Lehet ez egy sértés, egy veszekedés,
egy munkahelyi probléma, megalaztatas, koltozkodes, vizsgaiddszaki vagy egyéb stressz,
terhesség vagy sziilés, és szamtalan kevésbé jellemzd, de egyedi blokk. Egyediil a terhesség
¢s sziilés koriili vagyhiany vezethetd vissza bioldgiai, fiziologiai, hormonalis okokra, a tobbi
mind lelki eredetii és pszichoterapidval, szexterapidval, kineziologidval kezelhetd. Sokszor jo
modszer a feltarashoz — olykor a megoldashoz is - a hipnozis.

Megint mas kérdés, ha valakinek az orgazmus megélésével van gondja. Statisztikak szerint a
ndk 25 %-a tigy hal meg, hogy soha életében nem ismerte az orgazmust. (Ebben az adatban
azok a nok is benne vannak, akik nem is kotottek hazassagot, nem létesitettek
partnerkapcsolatot soha!) Tehat a nemi életet €10, de tigy orgazmusképtelen ndk aranya
meglehetdsen kicsi, bar a ndk szeretnének sokszor erre hivatkozni, de nem valds az ok. It is
el kell kiiloniteni azon nék csoportjat, akik csak kozosiilés soran nem élik meg az
orgazmusukat azoktol, akik maszturbdacioval se képesek ra. Ugyanis sok nérdl kideriilne, hogy




képes az orgazmusra maszturbacioval, kézi ingerléssel, csak kozosiiléssel nem. Nagy gond az,
ha valaki soha életében nem is probalta az onkielégitést, csak a kozostiléstol varja (passzivan)
a kielégiilést, azaz kiviilrdl varja, hogy a partner okozza neki az orgazmust, mikdzben 6 maga
a sajat testét sem ismeri. E mogott a magatartds mogott altalaban korlatozo nevelés,
szégyenldsség, a szexualitds rossz megitélése all telve szégyenérzettel, blintudattal, és elég
nyilvanvalo, hogy ugyanez az érzésvildg visszakdszon a kozosiilésnél is, s a nd képtelen lesz
az elengedettségre, ami feltétele az orgazmusnak.

A nok orgazmusanak forrasa 6nmagukban van, nem Kkiviilrél kell elvarni, keresni! Azaz
alapja az onismeret, az onelfogadas, felszabadultsag, és a legtobb nénél a megfeleld
érzelem, és kivétel nélkiil mindenkinél a megfelel ismeret a szexualitasrol.

Masként itélendd meg, ha valakinek van orgazmusa csiklo ingerlésre, onkielégitésre, ordlis
szexnél (ha a csiklo is érzéketlen, az nogyogyaszati eset!), csak un. hiivelyi orgazmusa nincs.
Sajnos ez a mai korban teljesen tal van misztifikdlva, és a ndk nagy szézaléka szinte CSAK
ezt tartja AZ orgazmusnak. Ez nagyon helytelen megitélés! Szakmai szempontbol teljesen
mindegy, hogy egy nének HOL van az orgazmusa. Ha van, akkor NEM
ORGAZMUSKEPTELEN, és semmiképpen sem frigid! Csupan jobban szeretné, ha
szeretkezés kdzben ugy éIné meg az orgazmust, hogy kdzben a pénisz a hiivelyben van, és
éppen az dlelést is élvezi. Meglehet, hogy a ndk nagy részénél ez a fajta orgazmus a
legintenzivebb, de mindenképpen hatalmas misztikum veszi koriil az élményt, jogtalanul.

Tehat nem nevezheto frigidnek az a nd, akinek van vagya, de ritkdn (vérmérséklet probléma
csupan), akinek van orgazmusa, de nem feltétleniil a hiivelyében ¢éli meg. Sokszor a gondok
mogott a férfiak, a partnerek allnak, akik ELVARJAK partneriikté] a hangos kéjt, st sokan
még azt is, hogy a hiively pulzalasaval egyiittjar6é orgazmust ismerik el annak, a tobbit nem...
Nonszensz... Ezzel olyan teljesitménykényszert hoznak 1étre a partner szamara, ami miatt
kés6bb semmilyen kéjre nem lesz képes, st talan a szextdl is elmegy a kedve, a vagya is
eltlinik, és talan még tényleg frigiddé is valik...

Az un impotenciarol

Korabban impotensnek nevezték azt a férfit (ndre ezt a kifejezést soha nem haszndljak!),
akinek sem szexudalis vagya nem volt, sem pedig kozosiilo képessége. Azaz merevedése se
oningerlésre, se masmilyen mdodon nem j6tt 1étre, igy a koziilés sem johetett szoba. Mig a
férfiak kozel 60 %-a kiizd valamilyen erekcios zavarral, addig a fenti fogalom szerint csupan
csak a férfi népesség igen kis szézaléka (talan 5-8 %) felel meg, 6k is mind orvosi esetek,
tehat valamilyen betegség huzodik meg a hattérben.

Nem impotens az a férfi, akinek ..csak” vagyhidnya van. Ok ritkan, sokszor éveket kihagyva
szeretkeznek (vagyis nem szeretkeznek), de ha hozzafognanak, akkor hibatlan lenne a
merevedésiik, nincs korai magomlésiik, sem retardalt, mindig helyén van az orgazmusuk ¢és
jol is érzik magukat a szituacidban, csak utdna megint hetek, honapok, évek telnek el, mig
ujbol kedviik tamad a szexre. Naluk — kivétel nélkiil minden esetben — lelki hattér keresendd!
Legtobbjiiknél ez helyrehozhat6, de bizony sokan vannak azok is, akiknél egyszeriien
vérmérséklet kérdése, tehat mindig csak egy kapcsolat elején képesek miikodni, utdna
visszaesnek az eredeti vérmérséklet szerinti magatartasba. Az ilyen férfiak viselkedése kifelé
teljesen férfias, identitasuk egyértelmd, altaldban valami masban élik ki energiajukat, és
megjegyzéseikbdl kdvetkeztetni lehet mar arra, hogy hosszl tdvon mi varhat6 tdliik. Mig egy




vagyhianyos, szexualis anorexids nd akarata ellenére is ravehetd a kozdosiilésre, még ha nem is
esik jol neki, addig egy férfinél ez minden kezdeményezés hidnyat jelenti, €s a kozdsiilésre ra
sem vehetd. Sokszor az ,,egyébként” nagyon kedves, figyelmes és hiiséges férfi szerepében
tetszelegnek. Ok — igymond — gy6gyithatatlanok...

Ha egy férfinél a merevedéssel van gond, akkor azt manapsag osszefiiggéen erektilis
diszfunkciénak nevezziik. Ide tartoznak azok az esetek, ahol oningerlésre van merevedés, de
partnerkapcsolatban nincs, ha beindul a merevedés, de valamilyen ok miatt megadja magat és
a kozostilés mar nem tud 1étrejonni, beindul a merevedés és a koziilés, de kdzben jon 1étre a
renyheség, tehat a szeretkezés nem befejezhetd, a merevedés csak részleges €s bevezetésre
nem alkalmas, vagy egyaltalan létre sem jon a merevedés. Az utolsé két esetnél teljesen
egyértelmi az orvosi kezelés igénye, mert biologiai okok huzddnak a hattérben, a tobbinél is
keresend6 egészségi probléma, de inkdbb lelki okokra vezethetd vissza.

Erdekes, hogy mig a n6knél csak nagyon kis esetben lehet egészségi okokra hivatkozni,
inkdbb a gondolkozassal, a lelki tényezdkkel van gond, addig a férfiaknal kivétel nélkiil
minden esetben felmeriil a fizikai-biologiai akadaly esélye, tehat az orvosi kivizsgalas
elkertilhetetlen, ami uroldgiai vizsgalatot és belgyogyaszati teljes kivizsgéalast igényel, teljes
vérképet, kiilonos tekintettel a hormonokra. Sokszor az erektilis diszfunkcio mas betegségek
elojelzése, tehat nagyon komolyan kell venni.

A kozgondolkozas szerint a nék az érzékenyebbek, a férfiak kevésbé azok. Ez tévedés!
Attol, hogy a férfiak nem sirnak és nem hisztiznek, beliil ugyanolyan érzékenyek, mint a nok,
¢s a testiik, az egészségiik, a férfiassdguk minden sértést azonnal lereagal. Elég egy rosszul
megfogalmazott mondat, egy direkt vagy félreértelmezett beszolas, elég, ha a partnernd
karrierje jobban halad, ha tobbet keres, til hatarozott és iranyitd, ha til nagy a stressz a
munkahelyen, tal faradt fizikailag, mind befolyasolhatja a merevedést, a magomlést. A férfiak
nehezebben beszélnek sérelmeikrdl, nehezebben nyilvanulnak meg, sokdig takargatjak a
problémat, és nem akarnak beszélni réla, mikozben ha férfiként nem mitkkddnek tokéletesen,
ugy emberként sem érzik magukat tokéletesnek. A szexudlis potencidjukat 6sszekotik az élet
iranti potenciajukkal, azaz ha belekezdenek egy terapiaba, akkor viszont kitartoak, és
fontosabbnak tartjak a valtozast, mint a nék.

Nem szabad elmenni azon tény mellett sem, hogy gyakran a merevedési zavar mogott a vagy,
a szerelem megsziinése, az érdeklddés hidnya fedezhetd fel. Persze ez sem egészséges allapot,
hiszen a nagy héfoku szerelem évtizedeken keresztiil nem tarthat6 fenn, a szexualits viszont
egészségesen mitkddtethetd volna anélkiil is. A vonzalomnak, az emberi szeretetnek viszont
meg kellene maradnia.

A noi és férfi potenciazavar kezelése és megelozése

Mind a n6knél, mind a férfiaknal az egészséges szexualitas feltétele az egészséges
gondolkozas a szexrdl. Ennek alapja a neveltetés, és Oridsi szerep jut benne a médianak, ami
jelenleg inkéabb kart okoz, mint segit. Mindenképpen segit a magas héfokt érzelem, a
szerelem, de nem szabad, hogy feltétele legyen. Nem hagyhato figyelmen kiviil, hogy a
tarsadalom torténései is hatnak a szexualitasra, akér a gazdasagi vagy a politikai helyzet is,
ami mindig — akarva vagy akaratlanul — de bekuszik az agyakba is...

Alapvetden fontos, hogy mindkét nem megfelelden taplalkozzon, és megfeleld legyen a
vitaminfogyasztas. A B vitaminok, a C-vitamin ¢&s a cink bevitel alapveté ahhoz, hogy a



szexualitas gondmentesen miikodjon. Fittség nélkiil az emberek nagy része faradt, levert, és
nemcsak a szexhez nincs kedve, hanem az élethez sem. (Hazank lakossagara ez az
¢letszemlélet sajnos nagyon jellemzd.) Hasznos a sport, a mozgas, de nem tulzasba véve, mert
akkor mar ellenkezd hatast lehet elérni.

Vannak szexudlis vagyfokozo készitmények. Nagy résziik csak a népi hiedelem szerint hat,
azaz els6sorban placebo hatasu. Igaz ugyan — mondjuk-, hogy a tojas hasznal a potencianak,
de ebbdl olyan mennyiséget kellene ehhez elfogyasztani, hogy az mar egészségtelen... Tehat
az alkotéelemek megvannak, de hihetetlen mennyiségii bevitelre lenne sziikség a hatashoz.
Mig a néknél alig van vagyfokozo készitmény (Vivax, Virmax, Cefagil a klimaxos néknek), a
férfiaknal sokkal bovebb a valaszték (ginseng készitmények, Vivax nekik is, Macavibe,
Libidfit, magneses péniszgylirii) — és ezek mind vény nélkiil gydgyszertarakban vagy
drogéridkban kaphat6 készitmények, hatasosak is, de mindenkinél mas valik be. A férfiaknal
nem az egyetlen megoldas a gydgyszer készitmények szedése (pl. Viagra, Cialis, Levitra), de
atmenetileg mindenképpen segitség lehet ahhoz, hogy a gatlasok lekiizdhetévé valjanak és
visszajdjjon az dnbizalom.

Mindkét nemnél a £6 kulcs a fejben, a gondolkozasban van. A nék hajlamosabbak gy
nekimenni a dolognak, hogy ,,most sikeriilni fog”, s az optimizmus segit mindaddig, amig
gorcsOssé nem valik az akarat. A férfiakndl viszont alapvetd gat a ,,mi lesz, ha most sem
sikeriil” félelme, ami azonnal programozza a testben a kudarcot. A megoldas az, ha a jo képet
képzeli el valaki, és eliizi a fejébdl a negativ gondolatot, s akkor a biztos siker, testi-lelki
boldogsag lesz a jutalom.
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