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U ranijim smo tekstovima ovog serijala veci dio paznje posvetili seksualnoj zelji kod Zena, tocnije
uzrocima pada libida, a puno manje podataka imali smo o seksualnoj Zelji kod muskaraca, jer se ta
tema znacajno manje i istrazivala zbog pogresne pretpostavke da se kod muskaraca pad seksualne

zelje dogada sporadicno.

Kad je o Zenama rije€ ginekolozi upozoravaju da se seksualni nagoni i seksualna Zelja smanjuju kako
organizam stari. Medutim istrazivaci seksualnosti u recentno su vrijeme otkrili kako pad seksualne
zelje doZivljavaju i Zene u reproduktivnoj dobi, i u 20-tim i u 30-tim, kad bi ona trebala biti na vrhuncu,
te otkrivaju da je stres najveci ubojica seksualne Zelje. Zapravo od pocetka 20-tih, sve do sredine ili
kraja 40-tih pred Zenama je izazovno razdoblje u kojem je smanjenje seksualne Zelje izravno povezano
sa njihovim odabirima, kako osobnim, tako i profesionalnim. Prije svega izborom hoce li i mogu li
svoju seksualnu Zelju sacuvati kroz emocionalnu bliskost i povjerenje sa svojim partnerom? Libido je
jako kompleksna pojava o kako je rekla seksualna terapeutkinja Shadeen Francis: ,Seks je sloZzen

koktel nasih identiteta, nasih osjecaja, nasih Zelja i djela.”

Ono 3to istraZivanja pokazuju, znacajniji pad seksualne Zelje Zene osjete ulaskom u perimenopauzu, u
40-tima, vrijeme kad jajnici postupno prestaju proizvoditi estrogen. No, za mnoge Zene su njihove 40-
te godine seksualno oslobadajuce, jer doZivljavaju ili stje€u samopouzdanje, sklonije su istraZivanjima
Sto u seksualnom odnosu Zele, 5to ih uzbuduje kako bi do3le do orgazma, 5to Zele od partnerai 5to

Zele raditi partneru radi povecanja vlastitog i obostranog seksualnog uzbudenije. | ne postoiji vise briga

zbog neZeljene trudnoce.

O iskustvima Zena koje imaju pad seksualne Zelje u 40-tima, razgovarali smo s NataSom Barolin
Beli¢, gestalt psihologinjom EAGT i ECP i seksualnom terapeutkinjom. Iz iskustva njezine
dugogodisnje prakse kao seksualne terapeutkinje s osobama i parovima koji joj se javljaju da bi
unaprijedili svoje seksualno zdravlje, Barolin Beli¢, iznosi zakljucke koji se, kad je rije¢ o smanjenom
libidu kod Zena u 40-tima, u nekim elementima znacajno razlikuju od stavova drugih strucnjaka

ljudske seksualnosti.
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Osim toga, otvorili smo i pitanja o andropauzi, tzv. muskoj menopauzi ili muskom klimakteriju, o kojoj
kod muskaraca postoji ogromno neznanje pa i negacija, iako andropauza na razlicite nacine i razliitim

intenzitetom utjece na razinu seksualne Zelje kod muskaraca.

Krenimo s andropauzom o kojoj se malo zna i uopce ne govori.
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Andropauza je razdoblje u Zivotu muskarca kad pocinje smanjivanje razine testosterona. Najcesce
pocinje oko 50-te godine, ponekad i ranije. Prave smetnje dolaze iza 50-te. MoZzemo je definirati kao
stanje koje dolazi kod starijih muskaraca, a karakterizira ga nedostatak muskih hormona. Na brzinu
razvoja andropauze utjece nacin Zivota. Kod muskaraca koji konzumiraju alkohol, puse, imaju vecu
razinu stresa, moZemo racunati da ¢e neki simptomi andropauze biti intenzivniji nego kod muskaraca
koji imaju zdravi nacin Zivota. Andropauza nije katastrofa. To je vaZno znati. S njom nije kraj strasti i
uZitka u Zivotu muskarca. Andropauza nije razdoblje u kojem muskarac vise ne moze biti zavodnik ili
udvarac ako nije u stabilnoj vezi. Andropauza nije razdoblje u kojem se muskarac s nostalgijom
prisjeca svojih erekcija iz proslosti. lako testosteron opada, iako mogu biti smetnje s erekcijom, danas
medicina i farmakoterapije pomaZu. Vazno je i za Zene da se sa svojom menopauzom i za muskarce sa

svojom andropauzom sprijatelje.

Andropauza i menopauza nisu isto

Jesu li andropauza kod muskaraca i menopauza kod Zena iste pojave?

Nije dobro izjednaciti andropauzu i menopauzu jer to su razlicite stvari. Muskarac koji je u
andropauzi i ima vise od 50 godina, a seksualno je aktivan, moZe napraviti potomstvo. Dok Zena koja
je u menopauzi i postmenopauzi vise ne moZe zaceti dijete. To je dakle, velika razlika. Menopauza je
prijelazno razdoblje od perimenopauze u postmenopauzu, a andropauza nije prijelazno razdoblje.
Ona je razdoblje u Zivotu muskarca kada pocinje smanjivanje razine testosterona i traje od 50- te
godine do kraja Zivota.

Slabi li seksualna Zelja kod Zena u njezinim 40-tima, kako se uvrijezeno smatra?

Prvo valja istaknuti da kod Zena oko njezinih 40-tih ne slabi seksualna Zelja. Vazno je reci da ce se kod
7ena slabljenje seksualne Zelje dogoditi kasnije. Oko 40-tih kod nekih se Zena moZe dogoditi pocetak
perimenopauze, kod nekih Zena nesto kasnije. U tom razdoblju iza 40-tih godina, dolazi do promjena,
jer neki hormoni pocinju opadati. Prvi koji pocinje opadati je estrogen. No, testosteron tada ne opada.
Zbog opadanja estrogena, i zadrZavanja testosterona na istoj razini, kod Zene koje su u
perimenopauzi, dolazi do osjecanja povecane seksualne Zelje. U tim godinama Zene prijavljuju puno
manje seksualnih smetnji nego li kod Zena u mladoj Zivotnoj dobi. Zadto? Zena je puno bolje upoznala
svoje tijelo. Manji je broj Zena koje radaju iznad 40-te godine, ali ih istina ima. Kod Zena u tim
godinama, vise nema toliko stida vezanog uz tijelo, kao 5to je to Cesto slucaj ranije. Sve su to moguci
razlozi pojacavanja seksualne Zelje. Znaci, nije neobi¢no da Zene iznad 40-te godine svjedoce i iskazuju

da im je seksualna Zelja povecana.

Koji psiholoski razlozi utjecu na seksualnu Zelju kod Zena u razdoblju iza 40-tih?



Kad govorimo o psiholoskim stanjima kod Zena u 40-tima, i o psiholoskim pritiscima obveza kojima su
izloZzene u karijeri i u radnom procesu, moramo znati da je to vrijeme najvise razine Zenine
profesionalne uspje3nosti. Zene u tim godinama mogu biti optere¢ene poslom i karijerom, ali najéece
su financijska i stambena pitanja rijesena. Istina, pritisak je veci ukoliko su im djeca u pubertetskoj
dobi. Ali, ipak ne ocekujemo da takwvi ukupni psihicki utjecaji mogu presudnije utjecati na smanjenje
zenine seksualne Zelje. Sve takve manifestacije i psihicke pritiske pomaknula bih za deset godina
unaprijed. Moguci su u pedesetima, u vrijeme kad su djeca i starija od tinejdzera, kad se Zena suocava
sa time da je djeca vise toliko ne trebaju, kad su djeca moZda otisla iz kuce i javlja se osjecaj ,praznog
gnijezda”. Tada je moguce i susretanje s pitanjima je li njezin brak pro3ao ili jest u odredenoj krizi, u
kakvom su odnosu supruZnici ili partneri? | takve situacije mogu pogoditi Zene i izazvati smanjenje

seksualne Zelje.
Sto je pozeljno uéiniti u takvim situacijama?

Onda treba razgovarati o ponovnom otkrivanju sebe, 5to je vrlo vazno za Zene u menopauzi. Pocinje
razdoblje u Zivotu kad Zena ima vise vremena za sebe, kad se pocinje baviti nekim drugim
aktivnostima za koje prije nije imala toliko vremena. Ako u menopauzi Zena takve promjene doZivljava
na nacin da je njezin Zivot izgubio smisao i da je sve lijepo proslo, onda je to problem cijem rjeSenju
moZe doprinijeti i terapijski tretman. Ako Zena takvu situaciju uspije doZivjeti kao novi pocetak jednog
novog vlastitog vrednovanja, onda je to razdoblje novih iskustava i uzbudenja. U tome vidim i svoju
ulogu seksualnog terapeuta da im pravilnim savjetima i prije nastupanja menopauze olaksamo cijeli
taj proces.

Koje su najceSce smetnje kod Zena u razdoblju menopauze, a koje bi mogle utjecati na libido?

U razdoblju menopauze i postmenopauze zenski libido se smanjuje, jer se u tome razdoblju nakon
smanjenog estrogena, smanjuje i testosteron. Popratna pojava u menopauzi, i posebno u
postmenopauzi, je povecanje suhoce u cijelom tijelu, pa i u podrucju vulve rodnice. Osim suhoce
stanjuje se i sluznica. Te promjene izazivaju peckanje, bol i smetnje za vrijeme penetracije. Danas je
moguce smanijiti tu bol koristenjem odredenih kozmetickih ili medicinskih preparata ili tretmane koji
pojacavaju prokrvljenost u rodnici putem radio valova ili lasera. Skoro sve zene prije ili kasnije pocinju
imati smetnje suhoce rodnice i stanjivanja sluznice rodnice. Usto, u tom razdoblju kod Zena dolazi do
razlicitih promjena u raspolozenju, ponekad se Zenama Cini da same sebe ne prepoznaju, da su
tuznije, nervoznije nego prije. Zenama u menopauzi se dogadaju valunzi, preplavljuju ih neugodni
valovi vrucine. Ti valovi vrucine mogu biti praceni pojacanim znojenjem. Osim toga, Zene u razdoblju
menopauze, znaju se buditi po nodi od znojenja i vrucine. Danas imamo sredstva i preparate koji
Zenama mogu pomoci i kod situacija promjena raspolozenja, pojacane osjetljivosti, pojave valunga i
noc¢nog znojenja. Takve promjene kroz koje prolaze Zene mogu izravno utjecati na smanjenu

seksualnu Zelju. Dakle, ne u 40-tima, nego kasnije. Stvari su se pomaknule.



40-te nisu kriza srednjih godina

Sto savjetujete Zenama?

Moguce je da se kod Zena u tome razdoblju jave odredena
propitivanja, posebno vezana za pojavu koja se cesto naziva
kriza srednjih godina. Osobno ne volim tu sintagmu, vec radije
govorim o razdoblju propitivanja viastitog Zivota, suoCavanju s
onim $to smo u dosadasnjem Zivotu postigle, viastitim
zadovoljstvom, pitanjima kako Zivjeti dalje. Kod jednog broja
Zena pojavijuju se strahovi. Vrlo je mudro u takvim situacijama
razgovarati s nekom bliskom osobom, otici na terapiju,
procitati neku dobru knjigu o menopauzi. Nakon toga ce svakoj

Zeni biti jasnije Sto moZe ocekivati. Promjene se u menopauzi
dogadaju, 7ena moZe osjetiti odredene smetnje, ali za svaku od tih smetnji srecom imamo puno
mogucnosti kako ih olaksati. Uz odgovarajucu pomoc Zene lakse produ kroz to razdoblje bez vecih
fizickih ili emocionalnih stresova.

Postoje li dobre strane smanjenja seksualne Zelje kod Zena u menopauzi i u kasnijoj Zivotnoj

fazi?

Seksualni nagon je vrlo jak nagon. Neke Zene doZive i zadovoljstvo nekim unutradnjim mirom kojeg
steknu u vremenima smanjivanja seksualne Zelje. Helen Singer Kaplan nam je seksualnu Zelju
posloZila u Sest razina: od izrazito visoke do izrazito niske. | kod Zena koje su imale izrazito visoku
razinu seksualne Zelje, a to je nesto s ¢ime Zivimo, u razdoblju kad se ta Zelja smaniji, nece doci do
potpunog nestanka seksualne Zelje. Parovi koji njeguju njeZnost i intimnost, mogu pronaci nacine
kako biti intimni i uz prisutnu smanjenu seksualnu Zelju. Naci ¢e nacine da im bude lijepo i ako svaki
put ne bude penetracije. Mi smo seksualna bi¢a do kraja naseg Zivota. Adekvatno godinama i
bolestima koje nas uhvate, primjerice sa zglobovima ili kukovima, naravno da ce kod tih osoba neke
poze i pokreti biti ogranicavajuci. MoZda ¢e i bol doprinijeti da je Zelja za seksualnim kontaktom manja
ili sasvim i5¢ezla. Ljudi koji su zdravi i vitalni, oni mogu biti seksualno aktivni, u skladu sa svojim
godinama, do kraja Zivota. O tome pricamo u javnim predavanjima, jer postoje mnoga istraZivanja
koja povezuju seksualnu aktivnost u tim ,zlatnim godinama” s dugovjecnosti. IstraZivanja pokazuju da
su ljudi koji su duZe seksualno aktivni manje podloZni nekim bolestima. | bili su dugovjecniji od onih

koji su prestali biti seksualno aktivni. VaZno je i to uzeti u obazir.
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