Kapitullill

Seksualiteti

Edhe pse shumica e grave e eksplorojné seksualitetin né marrédhéniet e tyre me meshkuit,
mund té ndryshojné me kohé. Kur ne pohojmé dhe mbéshtesim zgjedhjet gé b&né té
gjitha graté se ké do dashurojné, atéhere dhe veté ne arrimé té kuptojmé dhe shijojmé mé
plotésisht seksualitetin toné. Shogéria formon dhe kufizon pérvojat tona seksuale. Pér
shembull, mund té na thuhet gé nése pamja joné nuk pérputhet meidealen - po ge se jemi
té shéndosha, ose plaka, apo me ndonjé cen - atéheré ne nuk paskemi té dregjté té jemi
seksi. Shumé gra pérballen me té tjera stereotipe.

Thyerja e heshtjes

Kur lévizja e grave doli sérish né sipérfage né fund té viteve 60, shumeé gra filluan té
flisnin né grupe té vogla pér pérvojat dhe ndjenjat e tyre seksuale. Té flasésh mé hapur
pér seksin nuk éshté gjithmoné e lehté s fillim, por ne kemi shumé pér té mésuar nga
njéra-tjetra. Té tilla diskutime mund té jené argétuese, té shkaktojné dhimbje dhe té
shérojné. Ne mund t'i pohojmé njéra-tjetrés ndjenjat tona, ta ndihmojmé njéra-tjetrén pér
té sfiduar deformimet shogérore té seksualitetit, ta nxisim njéra tjetrén né aventurat

tona seksuale, si dhe té mésojmé s bashku se s té jemi mé afirmuese kur vjen puna pér
nevojat dhe déshirat tona seksuale.

Kéto 30 vitet e fundit, shumé prej nesh kané filluar ta ripérkufizojné seksualitetin e grave
sipas pérvojave tona, dhe jo sic e pérfytyrojné até "ekspertét” meshkuj. Duke dashur té
b&mé mé shumé sesa thjesht té reagojmé ndaj modeleve seksiste gé nuk na pélgené, ne
pyesim: Cfaré duam? Cfaré imazhesh, fantazish, praktikash ¢elin forcat e fugishme
erotike brenda nesh?

Seksizmi dhe pushteti né marrédhéniet seksuale me burrat

Pér ato ndér ne gé kané marrédhénie seksuale me burra, ka disa e ementé gé duhen
konsideruar gé lidhen me dallimet gé ekzistojné pérsa i takon pushtetit gé kané burrat dhe
graté. Burrat si grup kané né shogéri mé shumé pushtet sesa graté. Edhe pseti ndihesh e
bararbarté me bashkéshortin, té dashurin, mikun, kolegun, ose bashképunétorin, kultura
joné vleréson mé shumé meshkuijt. Ky superioritet i hamendésuar (edhe pse partneri

yt seksual mund té mos ndihet aspak superior) luhet né seks né rrugét gé vijojné:

- Ti duhet té bésh dashuri me té kur ai té dojé, pavarésisht nése je né humor pér kété apo
jo.

- Ti je g0 gé duhet té kujdesesh pér planifikimin familjar pasi prezervativét ndérhyjné né
kénagésing e tij, ose nuk duhet t'i pérdorni fare nése ai nuk do.

- Ti duhet té béhesh térhegése pér té kur ai kthehet nga puna (pavarésisht se edhe ti ke
gené né puné, brénda ose jashté shtépisé, ose gé té dyja bashké).

- Ti duhet té sigurosh gé fémijét nuk do t'iu ndérpresin ndérsa béni dashuri.

- Ti duhet té kalosh né orgazém gé ti tregosh atij se ¢faré dashnor i miré éshté.

- Nése nuk mund té kryeni aktin seksual, ti duhet gé, té paktén, ta clirosh até nga tensioni
i tij seksual, duke béré seks oral ose duke e masturbuar. (Pér njé burré mospaga e
orgazmés nuk éshté mé e dhimbshme nga ¢'éshté pér njé grua).



Sereotipet eroleve seksuale

Tradicionaisht, "mendohet” se meshkujt diné mé shumé pér seksin, se jané ata gé e
fillojné até, se jané ata gé kané shtysa mé té forta seksuale. "Mendohet" se graté jané
marrése pasive ose studente té vullnetshme. Mendohet se ata duan seks dhe ne duam
dashuri. Njé klasifikim i tillé i ngurté i njerézve, sipas pérkatésisé gjinore éshté
génjeshtért dhe i démshém. Ndoshta ¢éshtja nuk éshté fare te shtysa seksuae e
meshkujve, por te fakti gé meshkujt jané rritur me té tjera ményra té té shprehurit té
ndjenjave té tyre. Akti seksual éshté njé pre atyre pak ményrave té lejueshme pér njé
burré gé ai té tregojé aféri pér diké. Pé&r shumé meshkuj, ky &shté i vetmi moment i
pranueshém né té cilén ata mund té shprehin ndjenjat e tyre té butésisé dhe té dashurisé.
Ndoshta éshté ky kufizim, dhe jo ndonjé shtysé e lindur seksuale gé nuk mund té shtypet,
géi nxit meshkujt kag shpesh té ndérmarrin nismén pér aktin seksual, duke cuar né idené
e gabuar se graté jané mé pak seksuale se burrat. Stereotipia mund té jeté krijuar edhe nga
frika e ngulitur thellé kulturore nga pasioni dhe pushteti seksual i gruas. Ndoshta disa gra
iniciojné mé shpesh se burrat shprehi té tjera seksualiteti.

Pérkufizimet konvencional e té té bérit dashuri

Shumeé njeréz mésojné ta pérkufizojné seksin me njé burré kryesisht me aktin seksual, njé
formé e té bérit dashuri gé pérshtatet miré me orgazmén dhe kénagésiné meshkullore,

por gé nuk na pérshtatet domosdoshméright neve. Sipas pérkufizimeve mashkullore
standarte té gjitha prekjet, |épirjet, thithjet dhe pérkédhelité gé na ndezin quhen
pérgatitéset e aktit t& madh - aktit seksual. Disa tekste madje na quajné me ¢rregullime,
ose té ftohta nése nuk kalojmé né orgazém gjaté kryerjes sé aktit. Ky nuk éshté njé
pérkufizim feméror i kénagésisé seksuale.

Theksi tek performaca dhe synimet

Shumeé libra pér seksin pérgéndrohen te teknikat dhe pak thoné pér ndjenjat. Ne
shgetésohemi s té jemi samé seks, ta "bgmé" ag miré saté mund té kénagim partnerét
tané. Edhe orgazmat mund té shndérrohen né njé objektiv: Disa partneré punojné me oré
té téra pér ta arritur, me déshirén gé té na kénagin, ose gé té tregojné se ¢'dashnoré té miré
jané. Kohét e fundit, shumica e cifteve e kané "problem” mungesén e interesit pér seks.
Kjo gjé mund té pasqyrojé problemet gé ekzistojné né marrédhéniet e tyre, ose ményrén
mund té jeté fakti qé déshirat tora krahasohen me standartet gjithnjé né rritje seksuale gé
ekzistojné sot. Mund té jeté edhe njé reagim ndaj teprisé s2 pérgjithshme té seksit né
media. Ose, ndoshta, &shté thjesht etja mishtore - nevoja pér t'u prekur nga njé tjetér
génie njerézore, "pa shkuar deri né fund".

Virgjéria dhe abstinenca

Tradicionalisht, e virgjér quhet dikush gé nuk ka kryer aktin seksual. Edhe pse sipas késgj
dhe meshkuijt quhen té virgjér para se té kené kryer aktin seksual, trysnia kryesore

pér té géné e virgjér ushtrohet mbi femrat. Sot né lidhje me virgjériné ne hasm trysni
kontradiktore. Mamaja mé ka théné se gjo éshté njé dhuraté gé té jepet vetém njé heré,
ndaj bg miré ta shtréngoj fort. Idgja e virgjérisé éshté e vjetér. Grekét dhe romakét e



lashté e pérdornin kété term pér t'iu referuar njé gruaje (apo njé peréndeshe) gé ishte e
pavarur, vetém, e pazotéruar nga ndonjé burré. Mé voné, filloi té pérdoreg pér t'iu referuar
vetém virgjérisé seksuale dhe, pér ironi, pér té pasgyruar imazhin mbizotérues té grave s
proné e burrave. Qéndrimi e virgjér deri né martesé garantonte gé gruaja do té ruante
nderin e familjes, duke kaluar nga babai te burri, si njé mall i papérlyer. Duke gené se
nuk kishte kontroll té& besueshém mbi lindjet, kjo garantonte edhe gé foshnjat té lindeshin
vetém nga ciftet e martuara. Sot, shumé prindér nuk jané edhe aq té shgetésuar pér té
rugjtur virgjériné e vajzave té tyre, sa ¢'jané pér té siguruar gé ato té béné seks té sigurt
dhe pér té siguruar se né c'moshé dhe me ké kané marrédhénie seksuale vajzat e tyre.
Disa prindér i respektojné dhe i nxisin vendimet e vajzave té tyre pér seksin. Por né
shumeé familje té tjera mesazhi vazhdon té jeté "Rri e virgjé!" Ne mund "té b§mé
gjithcka", por jo té kemi kontakt seksual. Kjo gjé mund t'i ngatérrojé mé keq disa vajzaté
reja gé teknikisht mbesin té virgjéra, por pérséri jané po ag té pérfshira emocionalisht dhe
fizikisht sa edhe po té kishin marrdhénie . Prapéseprapé, sot ka shumé trysni nga media,
muzika dhe nga bashkémoshatarét gé vajzat e rgjaté j ené aktive seksualisht. Disa
adoleshenté i jané pérgjigjur késg trysnie duke formuar njé |évizje abstenuese gé e vé
theksin né zgjedhjen e ndérgjegjshme té té bérit seks. Ne mund té zgjedhim té abstenojmé
dhe té mos kemi marrdhénie seksuale pér shkak té frikés nga njé sémundje e
transmetueshme seksualisht, té shtatzénisé, besimit fetar, edukatés gé kemi marré gé nga
lindja, ose thjesht ngagé nuk jemi gati. P& mé tepér, ne mund té zgjedhim abstenimin
pas jemi té interesuara gé té zhvillojmé pjesé té tjeraté vetvetes, s aftésité tona krijuese,
intelektuale dhe atletike. Ne mund té shprehim intimitetin né ményraté tjerajoseksuale,
népérmjet marrédhénieve shogérore dhe familjare.

Ne duhet té jemi té lira té b§mé seks apo jo, S c'e gjykojmé mé miré. Seksi zakonisht
gell shumé ndryshime né marrédhénien dhe jetén toné. Duke gené se shpesh kjo pérbén
njé vendim té madh, éshté e arsyeshme té mendohet mé paré, té diskutohet me shoget dhe
me personin me té cilin je e lidhur, té zgjidhet njé formeé pér té kontrolluar lindjet, kur
éshté e nevojshme. Eshté e drejta joné t'i themi jo dikujt gé na shtyn té b&mé seks
ndérkohé gé ne nuk duam. Nése ne b&mé zgjedhje té lira né lidhje me seksin, té shtyra
nga respekti pér ndjenjat dhe trupat tané, do té keté mé tepér té ngjaré gé ne ta vémeé
veten né situata pér té cilat té ndihemi krenare.

Ményra se si ndjehemi pér trupat tané ndikohet nga mesazhet gé marrim nga familjet, té
dashurit, kolegét, mjekét, trajnerét tané, si dhe shumé té tjeré. Ne ndikohemi nga imazhet
gé shohim né revista, né videot muzikore, né TV, né filma dhe né reklama. Dégjojmé
pérshkrimet e trupave té grave né muzikén popullore. Mund té mos na pélgegjné trupat
tané pasi ata nuk pérkojné me pritshmérité, apo standartet gé dhe ne tashmé i kemi béré
tonat. E gjithé kjo mund té ndikojé negativisht né jetét tona seksuale.

Dhuna ndaj grave

Fakti gé shumé gra abuzohet pérbén njé redlitet té hidhur e mizor pér ne. Seks mund té
pérdoret s armé, s nga burrat, edhe nga graté. Ingestet, pérdhunimet, ngacmimet
seksuale nga shefi, kolegu ose mésuesi, hyrja me dhuné né shtépi, té gjitha kéto mund té
ndikojné né jetén toné seksuale. Nése ne nuk e provojmé dhunén né ményreé té



drejtpérdrejté, mundésia mund té na jepet vagélimthi nga pornografia, ngjarjet e lgmewe,
filmat, shakaté e ndyra, e késhtu me radhé.

Racizmi

Kombinimi i racizmit dhe i seksizmit i vé pérpara pérgjegjésive té médha té gjitha graté
me ngjyré gé pérpigen té jené dhe té ndihen té fugishme. Shumé stereotipe raciste jané té
pérgendruara te seksualiteti yné dhe kété e b&né duke pérdorur mitet raciste. Té flasésh
pér seksualitetin mund té jeté e véshtiré pér shkak té mésymjeve té stereotipeve, por
mund té provojmé té flasim me njé a me dy shoge. Mund té mésojmé té vlerésojmé
térésiné e seksualitetit toné, duke u bazuar te shpirtérorja dhe inteligjenca. Ne mund té
pérgendrohemi né njé marrdhénie té vecanté me njé burré a njé grua, duke mésuar se s ta
pérfshijmé téré veten toné né até marrdhénie.

Térritesh

Pérvojat dhe kujtimet e fémijérisé i japin formé seksualitetit toné. Até kohé mund té kemi
mésuar se seksi éshité njé gjé e ndaluar, e pisté dhe e turpshme. Me shumé prej nesh kané
abuzuar seksualisht. Pér familjet tona éshté me dobi té flitet pa siklet dhe hapur pér seksin,
duke respektuar kufijté tané. Kur kalojmé né adoleshencé trupat tané né rritje, zakonisht
pérbé&né njé mister pér ne . Mund té zbulojmé se go gé media dhe shumica e njerézve e
konsiderojné si té bukur, i pérket njé kategorie té ngushté. Ne mund té humbasim
respektin pér aroméndhe format tona trupore. Mund ta gjykojmé veten duke e krahasuar
até me té tjerét. Mund té ndodhé gé ne té ndihemi té izoluara. Duhet kohé - ndonjéheré
vite té téra - dhe pérvoja pozitive gé té hegim gafesh kéto ndjenja negative e shpesh edhe
té turpshme. Shumé prgj nesh gé kané fémijé té vegjél, kané déshiré t'i ndihmojné ata gé
té rriten duke u ndieré miré me trupat dhe seksualitetin e tyre, edhe pse shpesh éshté e
véshtiré gé ne té shikojmé pértel ményrés se si jemi rritur veté.

Biseksualiteti

Historikisht né SHBA, biseksualiteti ka gené i damkosur ose thjesht spranohe).
Megjithaté, né 25 vitet e fundit aktivistet biseksuale kané dhéné ndihmesén e tyre gé
biseksualiteti té ligjérohet s njé identitet i pranueshém seksual. Né disa raste, graté
biseksuale kané mundur ta mbéshtesin punén e tyre né até té l1évizjeve feministe, s dhe
té atyre pér té drejtat e ggjve, edhe pse né disa raste té tjera, ne na éshté dashur té
luftojmé gé té njiheshim dhe brénda kétyre komuniteteve.

Begaria

Tradicionalisht fjala "begari" i éshté referuar zgjedhjes pér té€ mos u martuar. Sot shumé
mund té thoté té mos bésh seks me diké, por edhe té mos masturbohesh. Ndonjéheré ne
zgjedhim begariné s kundérveprim ndgj theksit té tepruar gé shogériajoné ka véné mbi
seksin, s shképutje nga ndjenja se ne duhet té jemi té lidhur seksualisht me diké gjaté
gjithé kohés. "U lodha sé geni e detyruar té them po ose jo gjithé kohés'. Ose mund té
jeténjé aventuré personale.

Kénagésia seksuale



Graté i pérjetojné kénagésité seksuale né shumé ményra: fizike, emocionale, shpirtérore,
s dhe né aspektin intelektual. Mund té ndigmé kénagésiné e njé pérkédheljge té buté,
njé kércimi erotik ose njé orgazme gé té bén ujé né djersé. Tradicionalisht, pérshkrimet e
studiuesve meshkuj fokusohen né ndjesité e organeve gjenitale dhe né fazat e eksitimit
(epshndjelljeve). Por erotika dhe kénagésia jané shumé meé tepér se kag. Tingujt, pamjet,
aromat dhe prekjet murd té na ndezin ndjenjat tona seksuale, po ashtu s fantazité, njé
foshnjé gé té thith gjirin, aroma e njé trupi me té cilin je familjarizuar, té veshésh njé
fustan provokues, njé bashkébisedim gé té bén pér vete ose njé kéngeé e preferuar. Erotika
mund té béhet njé burim pozitiv energjie. Erotika nuk éshté vetém ajo gé ndodh né
dhomeén e gjumit, por éshté dhe trokitja né ndjenjat tona mé té thella, né energjité

tona krijuese, té cilat depértojné né té gjitha aspektet e jetés soné. Mund té jeté pér faktin
géne ndihemi té lidhura - me fugité tona, me té dashurit tané, me natyrén, me njé pushtet
mé té larté Megjithaté, pér shumé arsye ne mund té mos ia shpalosm veten toné
kénagésive seksuale. Ne mund té jemi mbartés té mesazheve té kulturave seksiste, raciste
dhe homofobike sipas té cilave trupat dhe ndjenjat tona té epshit nuk viginé. Mund té
ndihemi té pasigurta fizikisht apo emaocionalisht. Mund té kemi friké se mbetemi
shtatzéné ose infektohemi me HIV. Mund té na kené abuzuar seksualisht dhe disa situata
mund té na gellin kujtime té frikshme. Ndoshta na duhet t& punojmé me oré kaq té
zgjatura sa nuk kemi as kohé dhe as energji té mjaftueshme pér seks.

Pér disa prej nesh, té themi hapur ato gé duam apo nuk duam seksualisht - domethéné "té
vémé kufij" - na bén té ndihemi té sigurta dhe té pérjetojmé mé shumé kénagési. Duke
ndaré pérjetimet tona té kénagésive, duke ditur edhe kufizimet me té cilat pérballemi,
mund té shkojmé drejt njé mirékuptimi mé té madh dhe pérmbushjes sé erotikés sé grave.

Model e té reagimeve seksuale

Ndérsa eksitohemi ne pésojmé njé séré ndryshimesh fizike dhe emocionale ndonjéheré té
quajtura "pérgjigje seksuale”. Né fillim té eksitimit seksual, venat né pelvis, vulvé dhe
Klitor fillojné té zgjerohen (té hapen) dhe té mbushen me gjak, duke e béré té gjithé zonén
gé gradualisht té ndihet plot. (Kjo quhet vasokongjestion - vérshim i gjakut né vena). Né
vaging, kjo enjtje jep njé reagim "djersitjgje"”, duke prodhuar késhtu Iéngun gé i bén buzét
e vaginés té lagéshtohen - shpesh kjo merret s njé shenjé e paré gé ne po eksitohemi
seksualisht (Graté gé e kané kaluar menopauzén mund té mos kené kag shumé
[ubrifikim). Vérshimi i madh i gjakut bén edhe gé mitra té zgjerohet dhe té ngrihet brenda
kavitetit té pelvisit (Ilegenit, baginit). Tensioni seksua ngrihet né té gjithé trupin ndérkohé
gé muskujt fillojné té tendosen ose té kontraktohen (myotonia). Frymémarrja mund té
shpeshtohet, thithat e gjirit mund té forcohen e té ngrihen lart dhe njé skugje e lehté

mund té na pérshkojé lékurén. Kur reshtim sé béri dashuri, ne hyjmé né fazén e rénies.
Gjysém ore ose mé tepér pas bie fryrja e orgazmés, muskuijt clirohen dhe Klitori, vagina
dhe mitra kthehen né pozicionet e tyre té zakonshme.

Orgazma

Mastersi dhe Johnsoni mbronin teoriné se té gjitha orgazmat jané té nj&ta
fiziologjikisht (té provokuara nga klitori, me kontraktime gé béhen kryesisht né njé té
tretén e jashtme té vagings). Megjithaté, disa gra pérshkruajné orgazma gé nuk pérshtaten
me kété model. Njé orgazém e tillé arrihet me penetrim té vaginés dhe ndihet "thel €' ose



"né mitér". Pé&rgendrimi i tensionit ndonjéheré pérfshin edhe mbajtjen e frymés pér njé
kohé té gjaté né ményré té pavullnetshme. Me arritjen e orgazmés e nxjerr até né ményré
shpérthyese. Duket se nuk ka ndonjé kontraktim té njé té tretés sé jashtme té vaginés.
Shumé gra me probleme té shtyllés kurrizore gé nuk ndigjné asgjé né zonén e pelvisit,
kané raportuar gé kané pérjetuar orgazma dhe ndjesiné gé té gell gjo diku tjetér né trup.
(Shih Seksi dhe Invaliditeti). Edhe graté gé nuk kané invaliditete mund té pérjetojné té
tillandjes. Té kérkosh modelin e vetém, "té sakté" té orgazmeés sé femrave, nuk pasqyron
diversitetin e pérvojave gé kalojné graté.

Roli i Klitorit

Mund té jeté eksituese té na ledhatojné né ciléndo pjesé té trupit, eksituese té na
pérkédhelin kofshét ose té na ndukin gafén ose té na thithin gjinjté. Mund té zbulojmé
zona té tjera erogjene veg organeve tona gjenitale, duke pérfshiré kétu gishtat e duarve
dhe té kémbéve dhe bulat e veshéve. Pé& shumé gra, Kklitori éshté organi mé i ndjeshém
ndg stimulimit gé ka njé rol géndror né rritjen e tensionit seksual. Deri né mes té viteve
60-t&, shumica e grave nuk e dinin se sai réndésishém ishte klitori. Edhe nése ne veté e
dinim, askush nuk fliste pér té. Tekstet mjekésore dhe manualet martesore (té shkruara
nga burra) ndignin thénien e famshme té Frojdit sipas té cilés njé grua "e pjekur” kalonte
né orgazém atéheré kur vagina, dhe jo klitori i sg stimulohet. Kjo teori e bénte penisin
objekt géndror pér kénagésiné seksuale té njé grugje. Duke pasuar Frojdin, teorité e
hershme psikoanalitike e zvogéloni rolin e kénagésisé s& masturbimit te graté duke e
etiketuar até s "té papjekur” dhe seksin e lezbikeve si njé imitim té zbehté té "gjésé sé
vérteté". Té mésuarit pér klitorin ka rritur kénagésiné seksuale té njé numri té madh grash
dhe ¢liroi shumé prej nesh nga vite té téra té menduari se ne ishim "té ftohta'. Klitori
shpesh éshté quajtur "butoni i kénagésisé”, gjé gé nénkupton se ai éshté njé piké e vo gdl.
Né fakt, klitori ka shumé pjesé.

Roli i vaginés, mitrés dhe cerviksit (gafés sé mitrés)

Graté kané potencialin gé t'i pérgjigjen eksitimit seksual me té gjithé hapésirén e pelvisit
(legenit). Kur ne ndizemi, indi erektil rreth njé té tretés sé jashtme té vaginés mbushet
dhe sistemi nervor i asgj zone béhet mé i ndjeshém ndaj stimulimit dhe presionit. Kur
muskuijt rreth késgj pjese té vaginés (muskujt pubococcygeus) jané té forté dhe té
ushtruar miré shumeé gra kané zbuluar se ato e kané mé té lehté té kal ojné né orgazém
(shih ushtrimet e Keget it fg. 214). Lindja e rrit sistemin e venave né pelvis, shpesh duke
béré gé ne té ndizemi mé shpejt dhe mé fort seksualisht. Pika G ose pika Grafenbergl2*
éshté zona me ind sfungjeror gé rrethon uretrén dhe gé mund té ndihet pérmes

murit ballor té vaginés. Mund té duket s njé kokér e vogél, né mes té rrugés gé té con
nga kocka pubike te gafa. Eshté e mbushur me ené gjaku dhe gjendra dhe pér disa pre;j
nesh stimulimi i késgj zone jep kénagési. Nése doni té prekni pikén tugy G, njé ményré do
té ishte té uleshit mbi tualet dhe té fusnit gishtin né vaginé. Eksploroni pérgjaté murit té
sipérm ballor té vaginés duke e shtyré até lart né drejtim té kérthizés. Mund té jeté e
véshtiré ta arrini veté kété piké pérveg rasteve kur keni gishtérinj té gjaté ose vaginé té
shkurtér. Kur e prek kété zoné pér heré té paré mund t'ju duket sikur doni té urinoni por
kjo ndjess mund té fashitet pas pak sekondash masazhi. Pikajug) G mund té stimul ohet
edhe nga gishti ose penisi i njé partneri, njé dildo ose njé vibrator i pikés G. Stimulimi i



pikés G mund té kontribuojé gé ne té arrijmé orgazmén. Megjithaté éshté e réndésishme
gé ne t& mbajmé mend se pika G nuk éshté njé "buton magjik" gé prodhon ekstazé me t'u
shtypur. Ne mund t& mendojmé pér té si pér njé pjesé tjetér té trupit toné gé duhet
eksploruar pér té shtuar kénagésiné toné seksuale. Stimulimi i vazhdueshém i pikés G
mund té ndodhé edhe pa ngacmimin e pikés G). Ejakulacioni i femrave, gé mund té
ndodhé me ose pa orgazmé, mund té na b&é té ndihemi mrekullisht miré ose mund té na
véré pak né siklet, té na vijé turp se mos kemi "urinuar" né shtrat. Analizat kimike,
gjithsesi, kané treguar se lémgu i |éshuar gjaté gakulimit ndryshon nga urina. Akoma mé
lart né vaginé ndodhet gafa e mitrés dhe mitra, té cilat pér shumé gra jané pika kyce té
orgazmés. Edhe pse dy té tretat e brendshme té vaginés dhe té veté gafés s& mitrés jané
pak té ndjeshme, njé gisht, njé penis, njé vibrator gé ushtrohet vazhdimisht mbi to, do té
bénte gé mitra dhe né fakt e gjithé pjesa e brendshme e kavitetit abdominal (peritoneum)
"té ngjeshet, shtypet”. Kjo mund té japé ndjes té brendshme krejt té ndryshme s para
dhe gjaté orgazmés. Graté gé kané béré histerektomi totale, gjaté té cilés kané hequr
mitrén dhe gafén e mitrés, mund té kené nevojé té fokusohen né té tjera lloje stimulimesh
dhe ndjesish seksuale.

Masturbimi

Masturbimi éshté njé ményré e vecanté pér té kénaqur vetveten. Kur ishim té vogla ne
kénageshim teksa preknim dhe luanim me trupat tané. Mé pas prindérit, e mé tg shkollat
dhe institucionet fetare, na mésuan se ne nuk duhet ta preknim veten toné seksualisht.
Masturbimi na jep kohén dhe hapésirén gé na nevojitet pér té eksploruar dhe
eksperimentuar me trupat tané. Mund té mésojmé se ¢faré fantazish nandezin, llojet e
prekjeve gé na e ngrené epshin dhe na pélgginé, ¢faré tempi dhe ku. Ne mund té mésojmé
modelet tona té reagimit seksual pa na u dashur té mendojmé pér nevojat dhe mendimet e
partnerit. Pastg), nése ne vendosim, atéheré kur ne té vendosim, mund t'i themi partnerit
pér até gé kemi mésuar ose t'ua tregojmeé duke i drejtuar duart e tyre né vendet ku

na pélgen té naprekin. Si gra gé pér kagq kohé na kané mésuar té presim gé té jeté burri ai
gé nandez, ne fitojmé liriné duke mésuar se s t'i japim kénagési seksuale vetes soné.

Té mésosh té masturbosh

Nése kurré mé paré nuk ke masturbuar por do gé té masturbosh, né fillim do té ndjeheni e
cuditshme, e vetndérgjegjshme, madje edhe pak e frikésuar. Ndoshta do té té duhet té
0se "njé grua e lumtur me martesén e sgj nuk do ta déshironte njé gjé té till€". Ndoshta ke
friké se té del vetjajashté kontrollit, ose ndoshta té vjen turp e ndihesh fajtore g po i jep
vetes ténde kénagési seksuale. Shumé prej nesh ndihen késhtu, por me kalimin e kohés
njé gjé e tillé mund té ndryshojé. Disa sugjerime: Gjeni njé vend té geté ku mund té jeni
vetém pa ju ndérpreré askush. Rehatohuni sa mé shumé té mundni: Po pritni té€ dashurin
dhe ky i dashur éshté vetja juaj! Béni njé banjé ose dush gé ju clodh. Férkojeni té gjithé
trupin me krem, locion, va apo cfarédo tjetér gé ju bén té ndiheni miré. Me ngadaé
eksploroni, me duar dhe me sy format e trupit tugj. Prekeni veten tugj né ményra té
ndryshme, vini njé muziké gé ju pélgen, ulni dritat, ndizni njé qiri nése doni. Mendoni
pér njeréz ose situata gé ju ndezin seksuaisht. Léreni mend jen tju fluturojé e liré né



fantazi. Léreni trupin tug] té ctendoset. Sigurisht gé njé atmosferé getésuese ose e vecanté
nuk éshté gjithmoné e mundur - dhe as e nevojshme. Déshira mund té na rrémbejé

né momentet mé té papritura. Mund té eksitohemi seksualisht dhe té& masturbojmé ndérsa
jemi duke gatuar, duke udhétuar me autobus, duke punuar né zyré, duke ngaré njé kalé
ose njé bicikleté ose duke punuar né kopésht. Graté masturbojné né shumé ményra. Mund
té njomim gishtérinjté (me péshtymé, 1éng nga vaginaose njé lubrifikues) dhe té
férkojmé me to pérreth dhe sipér klitorit. Mund ta férkojmé butésisht ose ta térheqim lart,
mund té férkojmé késulén e klitorit ose njé zoné mé té gjeré rreth tij. Mund ta férkojmé
até lart e poshté, ose rreth e pérgark dhe té tentojmé presione dhe ritme té ndryshme. Disa
prel nesh masturbojné duke krygézuar kémbét dhe duke ushtruar njé presion té
vazhdueshém dhe ritmik né té gjithé zonén gjenitale. Mund té fusim dicka né vaginé -
gisht, njé kastravec té géruar me temperaturé drome, njé dildo. Mund té férkojmé gjinjté
0Se pjeseé té tjera té trupit. Shumé prej nesh kané mésuar té pésojné njé tension muskular
né té gjithé trupin.

Masturbimi me njé partner
Kur dikush né njé lidhje déshiron té bé&é mé shumé seks ose té keté mé shumé orgazma

se tjetri, njé mundési éshté edhe masturbimi.

Prekja dhe sensualiteti

Masazhet, férkimet e shpinés, té shputave té kémbéve, té kokés - kéto jané gjithmoné té
mrekullueshme. Si pjesé té progesit té té bérit dashuri, kéto mund ta b&né seksin mé té
ngadalté dhe mé sensual. Kur njé cift ka probleme me seksin, mund té zbulohet se ata
jané fokusuar kag shumé né organet gjenitale té tjetrit dhe nuk kané |éné kohé pér té
mésuar se s ta prekin dhe ledhatojné me dashuri njéri-tjetrin né té gjithé trupin.

Shumeé burra jané mé té fokusuar se graté né organet gjenitale dhe kéta kané nevojé té
mésojné mbi kénagésité e té prekurit.

Penetrimi vaginal

Disa prej nesh ndigné njé kénagési té jashtézakonshme kur i dashuri apo e dashura na
futet né vaginé me gisht, grusht, dildo apo ndonjé gjé tjetér. Nése jemi me té dashurén
mund té na pélgejé té hyjmé brenda sgj. Penetrimi né vaginé mund té jeté i buté, argétues,
intim ose plot pasion (Pér penetrimin me penis shih "Mardhénia seksuale vaginale" mé
poshté). Disa gra, gjithsesi, nuk e pélgejné fare penetrimin dhe parapélgejné stimulimin e
jashtém. Si edhe me seksin, kétu karéndési té komunikohet dhe té respektohen si déshirat
e tua, ashtu edhe ato té partnerit. Penetrimi né vaginé mund té mendohet si dicka
reciproke: njéra pg jush mbéshtjell dorén e tjetrés ndérsa gjo penetron dhe eksploron.
Nése doni gé partnerja juaj t'iu penetrojé, atéheré sigurohuni gé vagina jug té jeté e
lagésht me léng vaginal ose lubrifikant. Né rast se doni té penetroni ju te partnerja,
atéheré higini té gjitha unazat dhe shikoni gé thonjté t'i keni té limuar miré. Vini doreza
lateks té papudrosura ose gishtézeé (i ngjashém me gishtin e preré té njé doreze) gé té
mbroheni nga transmetimi i HIVI-it/ AIDS-it népérmjet ndonjé té care gé mund té kemi
né gishta. Me duar mund té eksploroni né shumé ményra: duke pérkédhelur, cikur lehté,
rrotulluar, shtyré. Eksperimentoni me ritme dhe shpejtési té ndryshme. Pérpiquni té
stimuloni pikén e sgj G. Mund té fusni njé ose mé shumé gishta brenda sg dhe, néseju



pélgen té dyjave, gradualisht futeni té gjithé dorén (grushtin) brenda sgj. Nga brenda
vagina e sy mund té ndihet e ngrohté&, e lagésht dhe e mrekullueshme.

Akti seksual vaginal

Nése béni dashuri me njé burré mund té déshironi té kryeni aktin seksual - té ndieni
penisin e tij né vaginé. Mendojeni aktin seksua s dickareciproke - ti hapesh géta
pérfshish até brenda teje émbélsisht, e rrethon fugishém dhe ai penetron brendateje. Kjo
gjé mund té jeté pafundésisht e ngadalté dhe e buté, e forté dhe shpuese, ose té dyja
bashké - né rastin mé té miré, njé pjesé e jashtézakonshme e progesit té té bérit dashuri.
Qé marrédhénia seksuale t'ju japé kénagési, ju duhet té ndiheni té ndezura, té eksituara
seksualisht, vagina jug té jeté e lagésht dhe e hapur. Né té shumtat e rasteve graté kané
nevojé pér mé shumé kohé, ndonjéheré shumé mé shumé kohé se meshkuijt gé té
eksitohen. Pér té shtuar "léngun” ju ose partneri jug) mund té aplikojé lubrifikues me bazé
ujore ose prezervativ me lubrifikues; disa njeréz pérdorin péshtymén. Mos pérdorni
vazeliné ose ndonjé lloj vaji. Ato i shkatérrojné prezervativét ose diafragmat. Nése nuk
keni pérvojé seksuale, jeni té frikésuara, nuk jeni gati, nuk jeni né humor ose jeni e
inatosur me partnerin, ose keni njé partner gé praktikon vetém aktin seksual me futje-
nxjerrje dhe jo dashuriné gé e garkon kété proces, atéheré penetrimi (sidomos kur vagina
jug éshté e thaté) mund té jeté i mérzitshém, i papél gyeshém, madje edhe i dhimbshém.
Ndonjéheré do té ndiheni menjéheré e hapu dhe gati pér penetrim; né té shumtat e
rasteve ju do té keni nevojé gé partneri jug mé parét'ju preké, t'ju férkojé, t'ju puthé ose
t'ju lépijé vulvén dhe klitorin, duke pérdorur duart, gojén dhe penisin e tij. Disa pozicione
né momente té caktuara do t'ju duken mé eksituese se disa té tjera. "Burri lart" nuk éshté
aspak njé pozicion méi miré prej "natyre". Ju mund té uleni ose shtriheni mbi té ose né
krah té tij. Uluni mbi kémbét e tij me penisin e tij brenda jush. Ose ai mund t'ju hyjé nga
prapa dhe té arrijé t'ju pérkédhel & klitorin. Nése doni njé penetrim té thellé dhe presion né
gafén e mitrés zgjidhni pozicione gé e b&né té mundur kété. Té gjitha ne kemi forma té
ndryshme dhe kemi nevojé pér pozicione gé té na pérshtaten. Nése jemi invalide ose
kemi démtime, té génit krijuese dhe pérdorimi i jastékéve pér mbéshtetje mund té

na shtojé rehatiné. Marrédhénia seksuale béhet gé té dy té fitojné kénagési dhe té lidhen
mé fort dhe jo pér té arritur me patjetér orgazmén. Shumeé gra nuk pérjetojné orgazém
gjaté aktit seksual. Ndonjéheré duke u pérpjekur té arrish né orgazém ti mund té
ndérgjegjésohesh dhe té ftohesh. Nga ana tjetér té lodhesh pér té arritur orgazmén éshté
eksituese. Nése ti nuk je gati pér té arritur orgazmén dhe mashkulli éshté shumé i rdezur
kur ju filloni aktin seksual, a mund té kalojé né orgazém shumé shpejt pér ju nése léviz
paraprapa brenda jush dhe nése ju e [évizni baginin tug] karshi té tijit shumé shpgjt. Qé té
dy mund t'i ngadalésoni |évizjet derisa edhe ju té eksitoheni mé shumé. Eksperimentoni
duke mbajtur trupin palévizur pér pak kohé kur ai futet brenda jush, pastg té& dy bashké
filloni té lévizni me ngadalé. Lévizjet e ngadalta mund t'i ndihmojné meshkujt gé ta
vonojné gakulacionin, gjé gé mund ta bé&jé aktin seksual mé té kéndshme pér té dy.
Presioni i penisit né gafén e mitrés mund té béhet celési i orgazmés pér disagra,
ndérkohé gé té tjera kané stimulimin e klitorit dhe vulvés.

Seksi oral
Ndonjéheré seksi oral duket si forma mé intime e dashurisé. Ne mund té thithim ose
|&pijmé organet gjenitale té partnerit. Kur ushtrohet te grugja ky veprim quhet



cunnilingus (né gjuhén e rrugés, i hyri me gjuhé, Ilapé) dhe kur ushtrohet te njé burri
quhet fellatio (né gjuhén e rrugés, ia mori né gojé€). Pér disa pregl nesh seks ora éshté mé

i Sigurti pér té gellé orgazmeén se shumé forma té tjera té té bérit dashuri. Ne b§mé seks
oral dhe ai éshté gjithmoné i gatshém dhe i vullnetshém. Thoté "A do té kesh orgazém?"
Dhe pasta] zbret poshté meje. Fantastike! Q€ té na shijojé seksi oral, do té ishte miré té na
pélgenin organet gjenitale té partnerit dhe té ndihemi miré me tonat. Gjithses, neve
shpesh na vjen turp nga "pjesét tona private”. Njé nga pluset e seksit oral me meshkuijt
éshté gé nuk ngelesh shtatzéné. Por, me burraame ga, rreziku i transmetimit té HIVI-it
dhe AIDS-it apo ndonjé sémundjeje tjetér té transmetueshme seksualisht vazhdon

té mbetet. Ne mund té b&§ mé seks oral mé té sigurté nése pérdorim kéll&f dhémbésh dhe
/ose prezervativ. Dhe s gjithcka tjetér né seks, edhe kjo éshté e miré nése ne kemi déshiré
tabgmé.

Simulimi anal

Anusi mund té stimulohet me gishta, gjuhé, penis, dildo ose me ¢farédo objekti té hollé.
Stimulimi anal mund t'i jepet dhe té merret me njé partner femér ose mashkull. Pér
shumeé pregj nesh kjo éshté njé zoné shumé e ndjeshme seksualisht.

Fantazité

Pothugjse ¢do njeri ka fantazi, ose né formé imazhesh kalimtare ose historish shumé té
detgjuara. Ato shprehin até cka gjendet thellé né ndérgjegjen toné, pjesé té sé cilés ne
duhet t'i eksplorojmé dhe t'i njohim. Mendimet dhe imazhet gé ne mbartim né mendje
mund té provokojné reagime té forta fizike. Disa studiues seksologé pranojné se

truri éshté organi mé i réndésishém gé jep kénagés seksuae dhe disa gra kané pranuar se
ato mund té arrijné né orgazém vetém duke fantazuar. Né fantazi ne mund té jemi
gjithcka gé ne imagjinojmé.

Luajtja eroleve

Me partnerét ne mund té simulojmé situata dhe fantazi gé na eksitojné, si psh, sikur jemi
fémijé gé po na kapin, ose sikur po b&mé dashuri né njé vend publik. Mund té
maskohemi, mund té sillemi s fémijé, s té rritur, s té fugishém fizikisht ose s energjiké,
ose s nevojtaré. Né lojén seksuale sadomazohiste (S'M) loja aktrore bazohet né situata té
fantazuara té dominimit dhe nénshtrimit. Partnerét luginé role si zotéria-shérbétori,
policigytetari, monarku nénshtetasi. Njéri do té ushtrojé vullnetin e tij te tjetri, shpesh
duke eksperimentuar me aktivitete gé pérfshijné dhimbje fizike derisa tjetri té japé
sinjalin "stop". Praktika S/M ngjallin shumé polemika midis feministeve dhe ka ngjallur
debate dhe pércarje midis lezbikeve. Graté gé e mbéshtesin M véné né dukje se kur té
dy partneréve ju pélgen njé gjé etillé, lojaS/M mund t'i rrisé kénagésité seksuale dhe té
nxjerré né pah problemet e fshehura té pushtetit té cilat jané té pranishme né shumicén e
intimiteteve mes njerézve .

Erotika

Kéto vitet e fundit graté kané filluar té cagjné né industriné e dominuar nga meshkujt té
zbavitjeve erotike. Njé pjesé e miré e pornografisé tradicional e &shté e bazuar né fantazité
e meshkujve dhe i pérshkruan trupat e femrave s objekte pa personalitet. Sot ne mund té
zgjedhim prej njé morie videosh, revistash, librash dhe lodrash seksuale té krijuara



nga graté pér graté e té gjitha prirjeve seksuale. Pérsa i pérket kétyre materialeve ka
shumé, pér té gjitha shijet. Lodrat dhe ndihmésit e seksit mund t'i shtojné kripé
takimeve seksuale, ta b&né seksin e sigurt mé argétues dhe té shérbejné si burim
krijimtarie. Mund té provojmé té ngjyrosim trupin me bojra ushgimore ose prezervativé
me shije ¢okollate ose njé vibrator elektrik né formén e vezés; njé dildo né formén e
Venust; njé antologji me tregime erotike ose njé video me seks.

Komunikimi pér seksin

Gjuha e vérteté e seksit mund té jeté verbale, por edhe joverbale. Ndonjéheré fjalé dhe
imazhet tona ofrojné shprehi té dobéta té ndjenjave té thella gé kemi brenda nesh dhe gé
na lidhin bashké. Né shqip ka shumé pak fjalé gé duken té pérshtatshme pér té
transmetuar géndrimet dhe vlerat tona. Termat "e sakté" kliniké: vaginé, penis, akti
seksua - duken té ftohté, té largét, té ngurté. Termat e gjuhés sé folur - pidh, kar,

palloj, bythé- duken s degradues ose vulgaré. Eufemizmat s "té bésh dashuri” jané té
pagarté. Ne pérdorim fjalé té ndryshme me té dashurit, fémijét, migté dhe mjekét. Shumé
prej nesh po pérpigen gé té krijojné njé gjuhé seksuale me té cilén té ndihemi rehat.

S tathemi até gé duam vértet

Té gjithé ne pérballemi me té tilla ¢éshtje né njé situaté seksuale, qofté kjo me njé person
me té cilin dalim, me njé té dashur té hershém apo me njé bashkéshort: Si ndihem tani? A
duatéjem e afért seksualisht me kété person? Si? Po sikur t&é mos e di - amund té them
gé jam e hutuar? Pastgj, a mund ta them garté se ¢faré dua, se ¢faré nuk dua? Mund té na
kené edukuar me mendimin se "lévizjen e par€" duhet ta b&né burrat, jo graté, se "vajzat
e miranuk e fillojné seksin té parat”, dhe se "graté liberale e duan gjithmoné". Nése e
nxisim ne seksin, mund té pérballemi me mundésing gé "té na refuzojné’. Nése nuk duam
seks, shpesh pérballemi (kryesisht nga burrat) me hipotezén se "graté nuk e kané
seriozisht kur thoné jo". Ose dikush mund ta interpretojé faktin gé ne nuk duam seks s
shenjé refuzimi ose "ftohtésie”. E vérteta éshté gé ndonjéheré ne napélgen té na
detyrojné té bgmé seks dhe ndonjéheré urrggmé té ndihemi nén trysni. Ajo gé mund té
b&mé ne éshté té pérpigemi té jemi sa mé té ndérgjegjshme gé té jeté e mundur pér
ndjenjat tona né até moment, té€ jemi té singerta me veten né lidhje me to dhe té b§mé
praktiké gé t'ia themi kéto gjéra garté dhe pai kérkuar falje burrit apo gruas me té cil &
jemi lidhur. Komunikimi né lidhje me nevojat tona seksuale éshté njé proges i
vazhdueshém. Njé grua gé gjeti kurgjon té fliste me té dashurin pér marrédhénien

e tyre seksuale, thoté tepér e zhgénnjyer: "I thashé njé heré se ¢faré mé pélgen, késhtu gé
pse nuk e di tani? E harroi? Nuk do t'ia dijé?' Edhe né marrédhéniet me mé shumé
dashuri, té kérkosh até gé do éshté shumé e véshtiré.

- Kemi friké se né qofté se go gé duam ne do ta kércénojé tjetrin.

- Partneri yné del né mbrojtje dhe mund ta interpretojé sugjerimin toné s kritiké ose s
kérkesé.

- Navjen turp edhe nga veté fjalét.

- Ndjgimé se seksi duhet té vijé natyrshém dhe té kesh nevojé té flaséshpér té do té thoté
se kanjé problem.

- Kemi vite (ndoshta dekada) gé b&mé dashuri me té njgtin person dhe duket si gjé me
rrezik té nxjerrésh mendime té reja.

- Nuk e dimé se ¢faré duam né njé moment té caktuar ose kemi nevojé gé té reagojmé
ndaj dickaje qé bén partneri.



- Edhe me partneré té zellshém, ne s gra mund té ndigimé njé pengesé té madhe pér té
pranuar hapur seksualitetin toné ose me krenari, dhe kjo do té ishte gjo ¢ka ne do té
bénim nése do t'i deklaronim hapur nevojat dhe déshirat tona erotike. Pengesat mund té
jené brenda nesh, jo thjesht mes nesh dhe partnerit.

Si té punojmeé pér té arritur njé komunikim mé té miré né seks? Té bésh dashuri éshté njé
nga momentet e veganta kur mund té pérdorim mé shumé se fjalé pér t'iu afruar njéri-
tjetrit. Merrjani dorén partnerit dhe véreni né njé vend té ri, Iéshoni tinguj gé e lgojné até
té kuptojé se po na pélgen, pérshpejtoni ose ngadalésoni [évizjet e baginit, shtréngojani
shpatullén me doré pér t'i théné "mé ngadal &

- ka shumé ményra komunikimi g& mund té pérdorni nése doni t'i pérdorni.

Seks dhe invaliditeti

Disa nga graté gé flasin pér seksualitetin né kété kapitull kané njé sémundje kronike ose
invaliditet, ose e fshehté si diabeti ose epilepsia, ose e dukshme s distrofia muskulare
dhe verbéria. Ato gé jané té sémura dhe invalide ndihen krenare gé kané seksualitetin e
tyre. Pavarésisht se kemi lindur té shurdhéta ose me spina bifida, ose sémuremi nga
skleroza e shuméfishté ose humbasim njé gjymtyré mé voné né jeté, graté invalide shpesh
ndiginé se té tjerét mendojné se ato nuk jané genie seksuale.Invalidét e kuptojné mé herét
dhe me mé shumé dhembje até me té cilén pérballen té gjitha graté: se identiteti yné si
gradhe si genie seksuale matet me pamjen dhe déshirimin toné nga meshkuit.

Invalidét e kuptojné mé herét dhe me mé shumé dhembje até me té cilén pérballen té
gjitha graté: se identiteti yné s gra dhe s genie seksuale matet me pamjen dhe

déshirimin toné nga meshkujt.

Kujdes pér shéndetin seksual

Shéndeti seksual éshté gjéndja e mirégénies fizike dne emocionale gé nalgon té shijojmé
dhe té ndikojmé né ndjenjat tona seksuale. Pér té géndruar té shéndetshém nga ana
seksuale, té gjithé ne duhet té ndjekim disa progedura kujdesi rutiné.

- Njé kontroll gjinekologjik.

- Kujdes ndgj infeksioneve. (Shih kapitullin 14, Sémundjet e transmetueshme
seksualisht) Nése keni ndonjé infeksion né vaginé ose né rrugét urinare, duhet té

béni dicka pér té menjéheré.

- Dushi.Vagina ndjek njé proces pastrimi té natyrshém.

Pérvec rasteve ku jeni késhilluar nga njé mjek, ju kurré nuk duhet té béni dush vaginal
(talani até). Larja e shpeshté e vaginés dhe pérdorimi i deodorantéve vaginalé mund té
ndryshojné ekujlibrin e acideve dhe bazave né vaginén tug dhe té béhen shkak pér
infeksione. Aromat e pérdorura né deodorantét vaginalé mund té shkaktojné edhe
reaksione alergjike. Shumé prej nesh u éshté théné se si femra ne kemi nevojé té lahemi.
Nése doni té vazhdoni ta béni njé gjé té till&, pérpiquni gé kjo té ndodhé veg njé heré né
mugj, pa pérdorur kimikate té démshme. Sugjerohet té béhet larje me ujé dhe uthull ose
me ujé dhe me kos.

- Shpélarja gjenitale. Né vénd gé té béni dush vaginal, ose té pérdorni deodoranté
vaginaé, ju mund té béni njé shpélarje té thjeshté ditore me ujé té ngroht&. Ndagjini



buzét e jashtme dhe térhigeni mbrapsht késulén e klitorit pér té larguar sekrecionet e
mbledhura pérreth tij. Sekrecionet dhe aromat e trupit toné jané pjesé e natyrshme e jona,
késhtu gé nése jemi miré me shéndet dhe lahemi rregullisht, ne kundérmojmé dhe kemi
shije té miré. Megjithaté shumé prgl nesh kané déshiré t'i Iginé gjenitalet e tyre para se té
bé& né dashuri. Veproni s t'ju béhet mé miré.

Kontrolli mbi lindjen. (shih kapitullin 13 "Kontrolli mbi Lindjen™). Nése jeni fertile dhe
nuk doni té mbeteni shtatzéné ndérkohé gé keni marrédhénie seksuale, do t'ju duhet té
diskutoni me mashkullin gé keni pérkrah se ¢faré masash té merrni dhe se kush duhet t'i
marré ato masa. Nése ju e keni té véshtiré ta diskutoni njé gjé té tillé me t&, ose ai meju,
atéheré ju duhet ta vendosni veté kété gjé. Edhe pse nuk kryeni aktin seksual, nése
sperma depozitohet diku afér vaginés, gjo mund té notojé brenda saj népérmjet
sekrecioneve vaginae dhe té ngjitet lart gafés sé mitrés drejt veté mitrés dhe tubave
fallopiané dhe té bashkohet me vezén.

- Mbrojtjandaj sémundjeve té transmetueshme seksualisht dhe ndaj HIV/AIDS-it (shih
kapitullin 14, Sémundjet e Transmetueshme Seksualisht dhe kapitullin 15, HIVi,
AIDS-i dhe Graté)

- Menstruacionet. Eshté miré té bésh seks gjaté menstruacineve nése té bén té ndihesh
miré. P& disa prel nesh, orgazma largon edhe dhimbjet e menstruacioneve.

- Shtatzénia

Roli i testoteronit né seksualietit

Disa hormone lugjné rol né ndjenjat seksuale, né aktivitetin seksual dhe intensitetin e
orgazmés. Mé ndikuesi nga té gjithé éshté testosteroni, ndonjéheré i quajtur hormoni i
déshirés dhe heré té tjera hormoni mashkullor. Testosteroni, njélloj si estrogjeni, shté i
pranishém edhe te burrat, edhe te graté, edhe pse né raporte t€ ndryshme. Te femrat ky
hormon prodhohet nga gjendrat mbiveshkore (2 gjendra té vogla afér veshkave) dhe
vezoret. Roli i testosteronit né seksualitet shpaloset né shumé ményra. Kur higet njé
gjendér mbiveshkore, graté tregojné pér njé rénie dramatike té interesit seksual, té
ndjesive dhe shpeshtésisé sé orgazmeés. Edhe hegja e vezoreve béhet shkas pér njé
humbje té ngjashme me té parén. Nivelet e testosteronit jané mé té uléta te graté gé kané
kaluar né menopauzé dhe pas hegjes sé vezoreve (ophorectomy) se ¢jané te graté e rgja
dhe té shéndetshme, gé i kané vezoret, gjé gé sugjeron se me rénien dhe ndalimin e
funksionimit té vezoreve prodhohet mé pak testosteron. Duket té keté njé lidhje
domethénése midis niveleve té testosteronit dhe ndjeshmérisé dhe kénagésisé seksuale.
Duke e ditur réndésiné e testosteronit, gjendrave mbiveshkore dhe vezoreve, ne mund té
béhemi mé té vémendshme pér té mbrojtur seksualitetin toné nga hegja pa nevojé e
vezoreve dhe gjendrave mbiveshkore. Pér ato gra gé kané rezultuar té kené nivele
testosteroni mé té uléta se vlerat normale (nga 25 mg/ml deri né 100mg/ml) zévendésimi i
testosteronit do té ishte i dobishém pér té kthyer interesin dhe epshin seksual.
Megjithaté rivendoga e testosteronit nuk éshté zgjidhja e paré gé duhet marré parasysh
nga té gjitha ato femra gé kané pésuar rénie té déshirés seksuale. Shkaget mé té
réndomta té rénies sé déshirés seksuale kané pér bazé marrédhénien veté (Shih seksionin
gé vijon) ose jané faktorét psikologjiké ose té situatés, jo mungesa e hormoneve.

Edhe medikamentet antidepresion mund té shkaktojné ulje té déshirés seksuale dhe té
orgazmeés. Né té tilla raste, té flasésh me partnerin, ta mbyllésh njé lidhje gé nuk po



funksionon, té shkosh pér késhillim, ose té ndérpresésh mjekimet mund té na ndihmojné
mé shumé se tragjtimet hormonale.

Problemet me seksin

Shumeé prej nesh, né njé moment apo né njé tjetér, kané probleme me seksin. Lexoni pér
shkaget dhe trajtimet e problemeve gé keni, sidomos nése jané té rénda (shih

burimet). Problemet seksuale né njé lidhje shpesh jané probleme té veté lidhjes. Shkage
té réndomta jané mungesa e informacionit. Komunikimi i dobét, pritshmérité e roleve

té mashkullit dhe té femrés, mungesa e besimit ose devotshmérisé ose konfliktet e
pazgjidhura. Njé partner abuzues mund ta pérdoré seksin s armé pér té na lénduar

dhe dominuar; né njé rast té tillé, problemi e ka emrin "abuzim". P& mé tepér, historité e
abuzimit seksual, pér njérin nga partnerét apo pér té dy, mund té preké edhe lidhjet
aktuale. (Edhe me partnerét meshkuj mund té jeté abuzuar). C'ka ne mendojmé apo
ndjegmé pér veten toné dhe seksin, prek ndjeshém edhe ményrén se si pérgjigjen trupat
tané. Ndjenja e fgjit, e turpit, e frikés, konfliktit dhe injorancés, té gjitha kéto mund ta
bllokojné ose pengojné ndjeshméring seksuale. Nése ne kemi ndonjé nga problemet gé
Vijojné&, i detyrohemi vetes soné té marrim mé tepér informacion. Nuk duhet té presim
apo té kalojmé né agoni totale para se té fillojmé té kérkojmé ndihmé. Problemet seksuale
jané té zakonshme.

Problemet me orgazmén

Shumeé pregj nesh e kané té véshtiré gé té kalojné né orgazém. Turpi gé té eksplorojmé dhe
té prekim veten toné na pengon gé té mésojmeé se s té arrijmé veté né orgazém népérmjet
masturbimit. Njé séré problemesh na pengojné té kemi orgazma kur jemi me diké tjetér.
Mé& poshté jepen disa arsye:

- Ne nuk e vémé re ose e kegkuptojmé até gé po ndodh me trupat tané teksa ndizemi.

Jemi shumé té preokupuar me gjérat abstrakte - s ta b§mé miré, pse ne nuk na ecén miré,
¢faré mendon i dashuri pér ne, nése i dashuri yné éshté i paduruar, nése i dashuri yné

e mban dot - ndérkohé gé ne shumé miré mund té pérgendroheshim te ndjenjat dhe jo te
mendimet.

- E ndigimé ekstimin, por kemi friké se nuk do té kemi orgazém dhe nuk duam té
bezdisemi me prova, ndg i shtypim ato reagime seksuale.

- Kemi friké té kérkojmé tepér dhe té dukemi shumé kérkuese

- Kemi friké se nése i dashuri pérgéndrohet te kénagésia joné, do té ndihemi kag nén
trysni pér té kaluar sanuk do té jemi as té afta - dhe pastgj nuk kalojmé.

- Po pérpigemi té kemi orgazma té njékohshme, gjé qé rrallé ndodh pér shumé prej nesh.
Kénagésia mund té jeté njéloj edhe nése vijné vecmas.

- Jemi né konflikt me personin me té cilin po flemé, ose té inatosur me té&. Né ményré té
pandérgjegjshme ne mbajmeé pérbrenda orgazmén s té ishte njé rrugé vetpérmbajtjgje.

- Ndihemi né fa gé po b&mé seks dhe nuk ia lgjojmeé vetes gé ta shijojmé até me té
vérteté.

Mungesa e interesit pér seksin: Kundérshtimi seksual
Pér ndonjé preg nesh, konfliktet gé kemi me vetveten dhe seksin jané kaq té thella se nuk
jemi kurré té interesuara pér té. Ne mund té ndjgymé njé ndjeshméri té shtuar, té



pakéndéshme ndagj prekjes ose té jemi ag té ndjeshme ndgj guduligeve sagé té mos mund
té relaksohemi. Trupat tané kané njé arsye gé reagojné né kété ményré dhe na mbrojné
nga pérvoja seksuale gé né kété piké nuk do té mund t'i kontrollonim dot mé. Ky do té
ishte njé moment kur ne mund té fillonim té kérkonim ndihmé profesionale.
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