
Mennyire 
fontos a szex?
TTeessttüünnkk  kkééssõõ  öörreeggkkoorruunnkkiigg  mmeeggõõrrzzii  aa  kkéé--

ppeessssééggéétt  aazz  oorrggaazzmmuussrraa  ééss  aazz  ééllvveezzeettrree  

Mennyi szexre van szüksége az embernek? Túlér-
tékelik a jelentõségét? Kevesebbre van szükségünk,
mint amennyit a média ránk erõszakol? Mit tegyünk,
ha nincs partnerünk? És mit tegyünk, ha már idõsö-
dünk és csökken a libidónk? Hogyan vélekedjünk az
internetes szexrõl? Cikkünkben szakértõk, egyedülál-
lók és párok számolnak be tapasztalataikról.

Vannak olyan idõszakok, amikor a szexnek egyál-
talán semmilyen szerep nem jut az életünkben. Példá-
ul azért, mert nincs partnerünk, vagy mert a házassá-
gunkban elfogyott a másik iránti vágy. Vagy mert a
párkapcsolatunkban más téma áll az elõtérben.

Mindez alapvetõen nem probléma, mondhatnánk,
mégis sok embert kínoz ilyenkor a kétely. Nem kel-
lene legalább havonta egyszer nemi életet élnem?
Normális, ha egyáltalán semmilyen vágyat nem ér-
zek? Kitart a kapcsolatunk akkor is, ha a pá-
rom szeretne szexet, én viszont mindig elhá-
rítom?

Sokaknak hosszasan kell tépelõdnie, mi-
elõtt választ adnának arra a kérdésre, mikor
éltek utoljára nemi életet. Sokan csalnak, ha
felteszik nekik ezt a kérdést. Éppen ezért ne-
héz statisztikailag pontos képet alkotni arról,
mi a valós helyzet a hálószobákban. Az átlag
állítólag heti kettõ. Egyesek szerint ez túl ke-
vés, mások szerint már ez a szám is illúzió.
Mindebbõl teljesen egyértelmû, hogy a szex-
re vonatkozó normák legföljebb papíron lé-
teznek. A valóságban, ahol egyéni igények,
életkor, életkörülmények, érzelmi állapot és
egyéb tényezõk határozzák meg a képet, ne-
héz választ adni arra, mi a „normális”.

Ebbõl is látszik, hogy nyugodtan felléle-
gezhetünk. A szexuálpszichológusok szerint
ugyanis arra a kérdésre, mennyi szex ad bol-
dogságot az embernek, csak azt lehet vála-
szolni: minden elképzelhetõ. Az evéssel,
ivással vagy lélegzéssel ellentétben ugyanis
az ember jól elvan szex nélkül, extrém eset-
ben úgy is, hogy soha életében nem élt nemi
életet. A szex ugyan nélkülözhetetlen a faj tú-
léléséhez, de nem az egyén túléléséhez.

Ugyanakkor a szexuális reagálás és a szo-
ros testi kontaktus iránti hajlam ott van az
emberben, és fontos forrása a vitalitásnak és
a jó közérzetnek. Sok ember számára éppen
ezért egy bizonyos gyakoriságú szex nélkü-
lözhetetlen ahhoz, hogy jól érezze magát.
Hogy ez a „bizonyos gyakoriság” pontosan
mit takar, az viszont erõsen ingadozó számo-
kat mutat, nõknél gyakrabban, mint férfiak-
nál. Nem a nem létezõ normákhoz kell tehát
igazodnunk, hanem a saját igényeinkhez. En-
nek ellenére újra és újra felmerül a „hányszor
és mennyit” témája, nem utolsósorban a mé-
dia részérõl, amely néhány híresség szexmeg-
szállottságát vagy éppen önként vállalt cöli-
bátusát találja izgalmas témának. A kérdés
azonban a tudományt is foglalkoztatja.

AA  sszzeexx  ccssaakk  aazz  eeggyyiikk  
lleehheettõõsséégg

Egy nemrégiben a német Göttingen egye-
temén elvégzett felmérés négy hét átlagában
az 5,6-es átlagot hozta ki. A kutatók azonban
az ilyen statisztikák gyenge pontjaként emlí-
tik, hogy a számok elfedik, miszerint néhány
pár ennél ritkábban vagy egyáltalán nem élt
nemi életet az adott idõszak során, míg má-
sok ennél sokkal hevesebb szexualitásról tet-
tek tanúbizonyságot. Egy másik felmérés azt az ered-
ményt hozta, hogy a megkérdezett, 30 és 60 év közöt-
ti résztvevõk 10 százaléka mindössze 1-10 alkalom-
mal élt nemi életet egy év alatt. Sõt olyanok is akad-
tak, akik egyáltalán nem. És akkor ez most gond?

Ez utóbbi kérdésre maguknak a pároknak kell vá-
laszt adniuk. A szexológusok úgy vélik, a pároknak
maguknak kell eldönteniük, hosszú távon mi hoz ne-
kik boldogságot. Erre a szex csak az egyik megoldá-
si lehetõség. Kapcsolatok jól mûködhetnek szex nél-
kül is, ha például a pár kielégítõ életet él egymást ki-
egészítve, vagy szép családot nevel. Így aztán elõfor-
dulhat, hogy egy házasság válással végzõdik, mert az
egyik fél újra szerelemre vágyik, végül mégis újra
visszatalál az elsõ házastársához, mert rájönnek, fele-
lõsséggel tartoznak egymásért és a közös gyerekei-
kért. Ilyenkor elõfordulhat, hogy nemi vágyat már
nem éreznek egymás iránt, de annyi minden más fon-
tosabb dolog tartja õket össze, hogy ezt nem is hiá-
nyolják. Ha egyikük sem volt amúgy sem különöseb-
ben szenvedélyes, ezt nem élik meg hiányként. Sõt,
ahogy egy érintett feleség fogalmazott: „Örülök,
hogy többé nem függök a szextõl. Szabadnak érzem
magam! Nagyon örülök, hogy ma már nem terhelik
meg a kapcsolatunkat ilyen problémák. Élvezzük,
hogy négy unokánk van, és ez összeköt minket.”

AAzz  eeggyyiikk  aakkaarrjjaa,,  aa  mmáássiikk  nneemm
Ugyanakkor a szexológusok azt is tapasztalják,

hogy a szex nélkül élõ párok legalább egyik tagja
szenved a helyzet miatt, és csak a másik iránti szere-
tetbõl hajlandó elfogadni a cölibátust. Sok ritkán

vagy egyáltalán nem szexelõ pár azonban nem talál
egyedül kiutat ebbõl az állapotból.

Hogy a hosszabb-rövidebb szexmentes idõszakok
veszélyeztetik-e a kapcsolatot vagy sem, az attól
függ, milyen intenzív a kötõdés a két ember között. A

szakemberek szerint a szexualitás szakaszokra oszt-
ható. Néha fontosabb, máskor kevésbé, sõt olykor el
is veszítheti a jelentõségét a boldogság szempontjá-
ból. Az igazi gondot az jelenti, ha a pár egyik tagja
elveszíti az érdeklõdését a szex iránt, a másik viszont
igényelné.

Ilyenkor a szakemberek szerint elsõként is azt kell
kitalálni, a libidóját vesztett fél nem azért került-e
ilyen helyzetbe, mert problémásnak látja a kapcsola-
tot. Ha nem, hanem az az ok, hogy a két ember igé-
nyei eltérõek, akkor a párnak el kell döntenie, mihez
kezd ezzel a különbséggel. Ilyenkor megküzdési le-
hetõségek egész spektruma áll rendelkezésre, a le-
mondásról a külsõ kapcsolat kereséséig. A döntés a
pár kezében van. Elõfordulhat, hogy a férfi más leve-
zetést keres, ha a felesége – mondjuk egy komplikált
szülést követõen – nem érez többé vágyat a szexre.
De akinek nagyon fontos a szex, és ha együtt él egy
nõvel, akkor testileg is együtt akar vele lenni, annak
ez nem megoldás, csak az, ha olyan partnert talál,
akivel az igényszintjük egyforma.

Tisztában kell tehát lennünk azzal, nekünk ma-
gunknak mire van szükségünk, és ezt kommunikál-
nunk kell a másiknak is. A titkolózás nem vezet se-
hová, mert ha valaki nem beszél nyíltan a vágyairól,
akkor könnyen félreértések alakulhatnak ki.

AA  vváággyy  lleeggggyyaakkoorriibbbb  ggyyiillkkoossaaii
Számos pár számára az elsõ gyerek meg-

érkezése jelenti a problémák kezdetét. Meg-
változik a kapcsolat, a két ember szeretõbõl
szülõvé válik. Ez a napi 24 órás szolgálatot
igénylõ feladat fõként a nõket veszi nagyon
igénybe. Nem nagyon marad idejük másra,
megállás nélkül a gyerekkel kell törõdniük.

A kisbaba és az anya közötti szoros kap-
csolatra sok férfi féltékeny, még ha ennek
nincs is tudatában. Ha pedig igen, akkor szé-
gyelli az érzéseit. Arról ritkán esik szó,
mennyire megterheli ez a változás a kapcso-
latot, és a szülõvé válás milyen mértékben
hat ki a szerelmi kedvre. A gyerekkel járó
pluszmegterhelés teljesen kikapcsolhatja a
szexuális érdeklõdést. Mellette a vágy leg-
gyakoribb gyilkosának számít a stressz, az
energiahiány, a krónikus fáradtság, a ki-
égettségi szindróma. A karrierépítés, a gye-
rekek, a házépítés, a folyamatos munkahelyi
készenlét és a szabadidõs stressz mellett
sokszor egyszerûen nem jut idõ és kedv a
szexre. Ehhez jönnek még a magas szexuális
elvárások, ami azt jelenti, hogy a várakozá-
sok szerint minden egyes aktusnak szuper
módon kell sikerülnie.

További libidógyilkos az a feltételezés,
hogy a másikat teljesen ismerjük és tudjuk,
mire vágyik. Így nem marad hely az újnak, a
szex rutinná válik és unalmas elfoglaltság
lesz belõle. A párok többsége nem mer új
felfedezéseket tenni, kísérletezni, mivel nem
tudja, a másik hogyan reagál majd. De ha
merünk kockázatot vállalni és a kapcsola-
tunkban a szex révén is fejlõdni, akkor a tes-
ti kapcsolat izgalmas maradhat. Ehhez azon-
ban arra van szükség, hogy merjünk nyíltan
beszélni a témáról, ez pedig sokaknak nem
megy könnyen.

A szexet illetõen tehát nincsenek minden-
kire érvényes normák, mindenki maga dönti
el, mi esik neki jól.

SSzzeexx  iiddõõsskkoorrbbaann::  lleehheett,,  ddee  nneemm
kköötteelleezzõõ

Miközben a férfiaknál a csökkenõ tesz-
toszteronszint miatt a vágy is alábbhagy, a
nõk nemritkán 40 körül fedezik fel újra a nõ-
iességüket. Sokszor felszabadulásként élik
át a menopauzát, örömmel fogadják, hogy
többé nem kell a fogamzásgátlással foglal-
kozniuk. A gyerekek általában már kirepül-
tek, és ez szabad teret ad arra, hogy a szülõk
felfedezhessék saját igényeiket.

A kutatási eredmények azt mutatják, hogy idõs-
korban ritkábbá válik a szex, ám az élmény mélysége
megnõ. A testünk ugyanis késõ öregkorunkig megõr-
zi a képességét az orgazmusra és az élvezetre.
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