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  انگيز لذتپاسخ مثبت به سكس . 1بخش 
  

 بهتـرين راه بـراي احـساس لـذت و           انگيز  لذتسكس  .  بگويد ذتل اوج در زمان    يفرد  هر  ممكن است  كهواژه هايي    ."!آه، آه، آه  "
  . باشد  مي معشوقدرك وصال

 آن هـستيد آگـاه شـده و بـه           بت بـه لـذتي كـه شايـسته        چنانچه شما درك نماييد كه سكس جنبه مثبتي از زندگي شماست، آنگاه نس            
  . پاسخ مثبت خواهيد دادانگيز سكس لذت

گيـرد و   عشق و سكس مورد بحث قرار مـي   بين   رابطه   سپس .شويد  سكس و برخي واقعيات و اسرار آن آشنا مي        در اين بخش ابتدا با      
سـپس  . به چـه احـساسات و عـواطفي نيـاز داريـد            ،شما درك خواهيد نمود كه براي كسب بيشترين رضايت از زندگي سكسي خود            

در پايان نيز چگونگي صـحبت در       . گيرد  مورد بحث و تحليل قرار مي       مناسب  شريك سكسي   و ابعاد سكسي لازم براي يافتن      شرايط
  .شود بحث ميمورد سكس به منظور دستيابي به خواسته هاي سكسي 
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  يعلدوران فسكس در . فصل اول
  
  
  
  
  
  
  

  :توانيد پس از مطالعه اين فصل شما مي
 .واقعيات در مورد آموزش سكس را درك نماييد .1

 .نماييدگيري  ميزان دانش خود از سكس را اندازه .2

 .روندهاي جديد در سكس را بشناسيد .3

 .واقعيات مربوط به سكس در افراد مختلف را درك نماييد .4

 .دلايل متعدد انجام سكس را بررسي نماييد .5

  
  
  
  

بـراي اينكـه سـكس    ! ايـن كـار شـدني اسـت      خـوب، البتـه     ! آيا دوست نداريد همواره چنين سكسي داشته باشيد؟       ! انگيز  لذتسكس  
اي كـه     كننده  و خسته   مفاهيم و مقالات علمي پيچيده      يادگيري البته منظور من  .  ياد بگيريد  آنرا به درستي  داشته باشيد، بايد    انگيز    لذت

.  را مدنظر دارم    مفاهيم عملياتي و كاركردي كه بسيار هم جاي بحث دارد          دريس مي شود نيست، بلكه     زيست شناسي ت   در كلاسهاي 
توانيد به زندگي سكسي خـود اضـافه    هايي است كه شما مي گيريد، درباره لذتها و تنوع موزشي كه شما از اين كتاب ياد مي      مفاهيم آ 
  .توانيد معشوقه بهتري براي شريك خود باشيد  ميهر چه بيشتر در اين زمينه آگاهي داشته باشيد،. نماييد

در اي جديـد   تجربـه  و   گرفتـه  جديد بـه خـود       اي   و شيوه   هرباره جلوه  ممكن است ، بلكه    فعاليت تكراري نيست   ينوعدر واقع سكس    
  .به نظر مي رسدتوجه  امري درخور ،بنابراين يادگيري اين مفاهيم و تجارب جديد. اختيار شما قرار دهد

  
  
  
  
  دانش شما از سكس. 1
  

اما واقعـا شـما   .  مطالب چنداني براي يادگيري آنها وجود ندارد    دانند و   مي  تمام و كمال   كنند كه الفباي سكس را     برخي افراد فكر مي   
شـويد كـه دانـش شـما از سـكس       ه با پاسخ دادن به آنهـا متوجـه مـي   ايم ك  را مطرح كرده  دانيد؟ در زير سوالاتي      از سكس چقدر مي   

در نهايـت   .  كتاب مقايسه نماييـد    هاي خود را با پاسخ    هايسپس پاسخ . دهيدبسوالات را به دقت بخوانيد و به آنها پاسخ          .  است چقدر
  .به سوالات زير دقت كنيد. درك نماييدشما مي توانيد نمره خود را تعيين نموده و سطح آگاهي خودتان از سكس را 

 ۶



 يابد؟  كاهش مي، تمايل به سكسآيا با افزايش سن .1

 شود؟ مستي، عملكرد سكسي افراد بهتر ميآيا در حالت  .2

 ماند؟  رحم زنده مي درون در مرد در مهبل زن، اسپرم تا چه مدتتخليه مني ازپس  .3

  براي يك نفر زياد است؟، در طول روزسكسيآيا سه مرتبه تحريك  .4

 اهميتي است؟ ورد باه آلت مآلت نعوظ يافته چقدر است و آيا انداز اندازه متوسط .5

  واقعا وجود دارد؟(G-SPOT)آيا نقطه جي  .6

چنانچه فردي در تخيلات خود دوست داشته باشد به زور با فرد ديگري سكس داشته باشد، آيا اين فرد خطرناك بـوده و داراي                .7
 مشكلات سكسي است؟

  شود؟ آيا كاندوم مانع انتقال تمام بيماريهاي قابل انتقال از طريق سكس مي .8
  
  .تا چه اندازه صحيح بوده استببينيد كه پاسخهاي شما . ر اين قسمت به پاسخهاي هر يك از سوالات دقت نماييدد
  
 آنهـا ثابـت مانـده و    سكـسي  تمايل ،اند كه با افزايش سن  ساله اذعان داشته75 تا 61مردان   درصد از    57 بر اساس مطالعات،  . يرخ .1

 سـال   20د  سي آنهـا درسـت مانن ـ     سك ـاند كه تمايـل       ساله اذعان داشته   79 تا   70 زنان   ز درصد ا  52از طرفي   . حتي بيشتر هم شده است    
 .باشد گذشته آنها مي

 
در واقع اين ميزان الكل قدرت نعوظ در مـردان  . شود سي ميسك الكل مانع عملكرد مناسب     گرم 100عملا نوشيدن بيش از     . خير .2

شود كه افراد نتواننـد بـه درسـتي از كانـدوم و ابزارهـاي                ا مستي باعث مي   ضمن. نمايد  ف مي و توان ارگاسم در زنان را دشوار و تضعي        
 .دهد انتقال از طريق سكس را افزايش ميكنترلي استفاده نمايند كه اين امر نيز به نوبه خود احتمال بارداري و انتقال بيماريهاي قابل 

 
دقيـق وقـوع    بـه همـين دليـل تعيـين زمـان           . مانـد  مـي   ساعت زنـده   72پس از انزال مرد و تخليه مني در درون رحم، اسپرم حدود              .3

 امـا تخمكـسازي     ،هر چند ممكن است در زمان انجام سكس، زن در حال رها نمودن تخمـك نباشـد                . باشد بارداري امري دشوار مي   
حتمـال  بنابراين چنانچه اسپرم زنده مانده باشد تا چنـد روز پـس از وقـوع سـكس نيـز ا         . ممكن است روز بعد از سكس صورت گيرد       

  .بارداري مي رود
 تا جايي كه ديگر مسائل زنـدگي وي         ، البته ي فرد بستگي دارد   يسي به علاقه و توانا    سكتعداد دفعات و مدت زمان تحريك       . خير .4

 .را تحت تاثير قرار ندهد
 
ميـت پيـدا   سي اهسك ـ شـركاي   اندازه آلت فقـط بـه هنگـام تناسـب         . باشد  سانتي متر مي   14نعوظ يافته حدود    اندازه متوسط آلت     .5

 آنهـا ممكـن اسـت هنگـام         ،)و بـرعكس  ( چنانچه مهبل زن كاملا تنگ و كم حجم باشد و آلت مرد بزرگ و حجيم باشـد                  . كند مي
 . مشكل پيدا كنندسكس

 
امروزه بحث بر سر وجود يـا       . البته نقطه جي صرفا نام قسمتي از بدن است كه در قسمت فوقاني درون مهبل قرار گرفته است                 . بله .6

سمت شدت تحريـك در آنهـا   برخي زنان اذعان دارند كه با تحريك اين ق  . ود آن نيست، بلكه كارايي آن مورد بحث است        عدم وج 
 .اند تاثير بيان كرده  برخي ديگر تحريك اين قسمت را بييابد، اما افزايش مي

 

 ٧



را در فـضاي خـارج اجـرا        تخيلات تجاوز سكسي صرفا زماني خطرناك است كه فـرد بخواهـد آن ـ            . احتمالا خطري وجود ندارد    .7
 .اما اگر در حد خيالات باشد خطري ندارد. نمايد

 
 نداشته باشد، ايـن بيماريهـا را        پوششتباط پوستي هم قابل انتقال مي باشد و هر قسمت از بدن كه              ربرخي بيماريها از طريق ا    . خير .8

 . نمايد منتقل مي

  
  .موارد زير به شما كمك مي كند. معين نماييداكنون بايد به خودتان نمره بدهيد و سطح اطلاعاتي خود را 

البته نگران نباشيد، زيرا يـادگيري سـكس بـسيار    .  براي يادگيري بيشتر هستيد   نسبتا زياد شما نيازمند مطالعه    :  پاسخ صحيح  2 تا   0. الف
  .لذتبخش است

  .انش خود را افزايش دهيدبايستي با مطالعه فصول اين كتاب قدري د. شما قدري مبتدي هستيد: پاسخ صحيح 4 تا 2. ب
با قدري يادگيري بيشتر از مفاهيم سكس، مي توانيد از زندگي            .شما نسبتا از آگاهي خوبي برخوردار هستيد      : پاسخ صحيح  6تا   5. ج

  .سكس خود بسيار لذت ببريد
  .شما در سكس دانش بسيار خوبي داريد:  پاسخ صحيح8 تا 7. د
  

 باز هم سوالاتي     همه سوالات هم پاسخ داده باشيد،      بود؟ من مطمئن هستم كه اگر حتي به       پاسخگويي شما به سوالات چگونه      . خوب
 ممكـن اسـت     زيرا  بخوانيد،  را كنم كه اين كتاب     توصيه مي بنابراين  . در ذهن شما وجود دارد كه دوست داريد اين كتاب پاسخ دهد           

  .باشدلات شما پاسخ داده شده ابه سودر آن 
هر چه دانش شما از .  در شما دشوار نخواهد بود  يفاهيم سكسي انعطاف داشته باشيد، بهبود احساس سكس       چنانچه شما در يادگيري م    

سي شـما كـسب    هـدف زنـدگي سك ـ    . سكس بيشتر باشد، آمادگي شما براي كسب بهترين لذائذ موجود در سكس بيشتر خواهد بود              
به اين منظور مفـاهيم     .  نبريد آن تجارب و لذائذ را    كسب  ت  در آينده حسر  هرگز  باشد به طوري كه        مي آناز   بهترين تجارب و لذائذ   

  . ياد بگيريدستيزيادي را باي
  
  
   سكسهايروند. 2
  

 بـر رونـد سكـسي       ،اي در واقع تفاوت نسلها در هـر دوره       . گيرد ما بسيار تحت تاثير محيط قرار مي       ا ، امري دروني است   سكساگرچه  
  . آنها هم اثرگذار بوده است

د كـه بـسياري از زنـان ورزش         مثلا اگر مي بيني ـ    .كنند   فرهنگ از آن تبعيت مي     ياري از مردم موجود در يك     روند چيزي است كه بس    
، اين نيز نوعي روند     "هاي" بگويند   "سلام" يا اگر مردم هر روز به جاي         ند، اين نوعي روند ورزشي شده است،      شنا را انتخاب مي كن    

سائل كـه بـه صـورت گـذرا در          م ـافتد، نـه صـرفا برخـي         پذيرد و جا مي   ورت مي اقعا دارد ص  روند تغييري است كه و     .زباني شده است  
عات انجـام شـده اكتفـا نمـاييم تـا ببينـيم رونـد خاصـي در                   نوع روندها در سكس بايد به مطال       به منظور بررسي   .دنزندگي رخ مي ده   

  .سكس وجود دارد يا نه
  :استد شامل موارد زير رها وجود دايبرخي روندها كه در سكس آمريكاي

  

 ٨



در واقع سكس قبل از ازدواج براي آنها نـوعي هنجـار       . ها سكس قبل از ازدواج را قبول كرده اند و با آن كنار آمده اند              مريكاييآ •
 . تلقي مي شود

 .زنان امروزي نسبت به زنان نسلهاي قبل تمايل بيشتري براي شروع سكس دارند •

رايج شده است، تا جاييكه به نظر ميرسد كـه سـكس دهـاني پـيش           امروزه تحريكهاي دستي و سكس دهاني قبل از دخول بسيار            •
 .زمينه دخول مي باشد

 .ديدن فيلمها و عكسهاي پورن براي افراد در سنين مختلف رايجتر شده است •

توانايي مردم در زمينه صحبت در مورد سكس افزايش يافته است، زيرا امروزه مفاهيم آموزشي سكس بسيار گسترده گرديـده و       •
 .شود  بيشتر صحبت ميق رسانه ها نيز در اين موردطرياز 
 
در واقع درصد بسيار بالايي . اي نيست ، امر پذيرفته شدهرعايت مفاهيم ديني سكس قبل از ازدواج در ايران جدا از مسئله          .  مترجم ظرن

. گيرنـد   در نظـر مـي  رط اصلي ازدواجدانند و همواره آنرا به عنوان پيش ش  قبل از ازدواج را نشان نجابت مي      از ايرانيها نداشتن سكس   
رد علاقه وي قبل     به همين دليل اگر در ايران مردي بداند كه دختر مو           ،بسيار مهم است    دختران به هنگام ازدواج    در ايران باكره بودن   

رانـي هـم بـا    البتـه زنـان اي  . يابـد  ا او ازدواج نمايـد بـسيار كـاهش مـي        سكس داشـته اسـت، احتمـال اينكـه ب ـ           ديگري فرداز ازدواج با    
 نـسبت بـه   ، با زن ديگري سـكس داشـته       قبل از ازدواج  برخورداري از چنين حساسيتي نسبت به مردان، اگر بفهمند كه مرد آنها حتي              

نيـز بـه    اينجانـب   . بنابراين من توصيه ميكنم كه جوانان ايراني نسبت به اين مـورد بـسيار دقـت كننـد                 . دهند ن مي  بسيار واكنش نشا   آن
پسندم و آنـرا انجـام    نميبراي خودم  سكس قبل از ازدواج را  اما، هر چند دانش نسبتا زيادي نسبت به سكس دارم        ،يعنوان يك ايران  

  .گذارم هاي همه در اين زمنيه احترام مي كنم و به خواسته  البته هرگز ديدگاه شخصي خودم را به ديگران القا نميدهم، نمي
  

ه وجـد آورد و شـما       ار موثر بـوده و شـما را ب ـ        ي كه در شما بس    صورت گيرد ي  يحركتهالمها  يا ف ير  ي برخي تصاو   در گاهي ممكن است  
بينيـد كـاملا دقـت كنيـد زيـرا           ت به پيروي از اين چيزهايي كـه مـي         درهرصورت، شما بايد نسب   . دبخواهيد آن حركتها را امتحان كني     

  .نباشدد و خوشايند شما  نداشته باشهمخوانيات و سبك سكسي شما برخي از اين روشها با روحياست ممكن 
 بشناسيد و تصميم بگيريد كه      آنرا و شرايط مختلف     روشها. دكنم كه وقت بگذاريد و ابعاد خلاقانه سكس را ياد بگيري            من توصيه مي  

سـب از حـس سكـسي خودتـان اسـت،            درك منا  انگيز  لذتتنها راه تجربه سكس     . دخواهيد بكار ببندي    مي از اين روشها را   كداميك  
  .د به تجربه روشهاي مختلف سكس علاقه داشته باشديد، البته او هم با نماييتقسيمسي خود سكانيد اين حس را با شريك سپس ميتو

  
  
  سكس در افراد مختلف. 3
  
ا همـه  ياد؟ آيا زيايد كه تعداد سكس شما كم است  ا تا به حال فكر كردهيد؟ آيا يگران مقايسه نمودها تا به حال سكس خود را با د     يآ
  كنند؟  ر و جوان سكس ميياد اعم از مجرد، متاهل، مطلقه، پافر

 سوالاتي  معمولا. برند كنند و معمولا تعداد آنرا از ياد مي         يرا آنها چيزي را ثبت نمي      كار مشكلي است ز    افرادالبته تعيين تعداد سكس     
 سـكس را    وست دارند حد متوسط تعـداد     ا كم؟ برخي افراد د    يك فرد زياد است ي    نكه تعداد دفعات سكس     شود مبني بر اي    مطرح مي 

واقـع  در. چ تعداد متوسطي بـراي سـكس وجـود نـدارد          بايد گفت كه هي   . بدانند تا از اين طريق خود را با سطح متوسط مقايسه نمايند           
 امـر   نيز به اي ـ  و هر دو ن   باشند  كبار سكس داشته     فقط سالي ي   بخواهندزوجي  مثلا ممكن است    . گردد تعداد سكس به خود افراد برمي     
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واقـع آنچـه دو شـريك را از سـكس خوشـحال            در. د مناسبي است  كبار سكس براي آنها ح     اين ترتيب همان سالي ي     به. باشندراضي  
  .ناسب تعداد است، نه شمار دفعاتكند ت مي

ار يما بـس توانـد بـراي ش ـ  از طرفي چنانچه شما تعداد بيشتري سكس بخواهيد و شريك مناسبي در اين زمينه پيدا كنيد، ايـن سـكس مي        
اگـر مجبـور    . ايـد   شود گفت دچـار زيـاده روي شـده          ندگي روزمره شما خلل وارد نمايد، مي      البته اگر سكس در ز    . لذت بخش باشد  

ت عادي شـما از حالـت       يد و فعال  ييبت نما حد با خانواده خود ص    يا وقت نداشته باش    خاطر سكس كار خود را كنار بگذاريد، ي        د به باشي
چ ينصورت ه ير ا يدر غ . ديد خود را به پزشك سكس نشان ده       يد و با  يا اده روي در سكس شده    يشما دچار ز  نگاه  آنرمال خارج شود،    

ن ي ـد، در اي ـرا داربـراي آن ـ ك مناسب و زمان و مكان لازم  ينه تعداد دفعات سكس وجود ندارد و چنانچه شر        يمسئله و مشكلي در زم    
  .دينه شك نكنيد و لذت ببريزم

ك سكسي شما دوست ندارد به انـدازه شـما سـكس داشـته     يچنانچه شر. شود اه باعث نوعي ناكامي ميدازه دلخونداشتن سكس به ان   
شـركاي  ! ديد نـشو ي ـد، نااميد به اندازه دلخواه سكس داشته باش ـ   يتوان يل مجرد بودن نم   ياگر هم به دل   . ديد با هم به توافق برس     يباشد، با 

  .دي باشهاد به دنبال آنيشما با. د نموديدا خواهيگر را پيلاخره روزي همدط شما را دارند و باياري وجود دارند كه شرايسكسي بس
  
  دارد؟ا تفاوتي يآ: مجرد يا متاهل. 3-1
  

خواسـت   يي كـه دلـشان م ـ  ي با هـر كـسي و در هـر جـا    تاند كه اي كاش مجرد بودند    يگو اري از مردان متاهل مي    يام كه بس   يدهمن شن 
هرچند مردان متاهل   .  خود سكس دارند   مجردفان  يشتر از همرد  يلي ب يد بدانند كه آنها خ    ي متاهل با  ن مردان يالبته ا . داشته باشند سكس  
يـشتر   تعداد سكس آنها از افرد مجرد همـواره ب         ، دسترسي دارند  سيسكيك   رابطه قرار دارند اما چون به شر       نسبت به ط تعهد   يدر شرا 

  . باشد مي
ز بـه تعـداد مـورد علاقـه شـما      ي ـباشـد كـه او ن    مناسبي براي سكس مـي   ييكافتن شر ين راه براي داشتن سكس به تعداد دلخواه،         يبهتر

باشد، بلكـه او    سكس نميازاز شما يني براي ارضاي ن ي تضم ،سيسكك  يك شر يافتن  يا صرف   يازدواج كردن   . خواهان سكس باشد  
د هـر   ي ـد كـه بتوان   ي ـدا كن ي ـي مناسبي پ  ك سكس ي آنچنان شر  ،ن مجرد بودن  يممكن است شما در ع    . د مانند شما به سكس بنگرد     يهم با 

  .ش از افراد مجرد سكس دارندياما به طور كلي افراد متاهل ب. ديگر سكس داشته باشيكديبا د و به اندازه دلخواه ينيروز او را بب
  
  دارد؟ا تفاوتي يآ: ا جوانير يپ. 3-2
  

 هرچنـد كـه     ،كشند ير مي ن سكسي بودن را به تصو     يره ا آنها در طول زندگي هموا    . انسانها از تولد تا مرگ موجوداتي سكسي هستند       
ن امـر را نـشان مـي دهنـد و     ي ـ و تماسـهاي بـدني ا  "دكتـر بـازي  "كودكـان بـا انجـام    . ن موضوع منفعل باشنديممكن است نسبت به ا   

  .ز سكس آگاهانه دارنديبزرگترها ن
ن ياري از والـد   يدر واقـع بـس    . اند سن جواني سكس داشته   آنها در همان    شتر  ياري از بزرگترها با سكس جوانان مخالف هستند اما ب         يبس

 سـالگي  18ا بعـد از  ي ـكنند كـه سـكس را پـس از ازدواج     يه مياند، به فرزندانشان توص دشان در دوران نوجواني سكس داشتهكه خو 
  .نديتجربه نما

ج جـسماني و عـاطفي سـكس را درك          ين زمان مناسب براي شروع سكس چه وقت مي باشد؟ من معتقدم تا وقتي كه افراد نتا                يبنابرا
ممكن اسـت فـردي     . ج سكس امري فردي است و به سن و سال بستگي ندارد           يالبته آگاهي از نتا   . نكنند، سكس براي آنها زود است     

بهترين .  آگاهي لازم را نداشته باشد و نتايج آن همچنان از سكس  سن  سال 30 را درك كند اما فردي با        نتايجن  ي سالگي ا  16در سن   
 :مان براي شروع سكس، زماني است كهز
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 .حي استيد كه سكس براي شما امر صحيد و مطمئن شوياحساس آمادگي كن •

 .دييري از بارداري در هربار سكس استفاده نماير ابزارهاي جلوگياز كاندوم و سا •

 .ديد چه كار كنيه باد كي بدان،ق سكسيماري قابل انتقال از طريهر نوع بانتقال ا يدر صورت وقوع بارداري ناخواسته  •

 .دييزان تناسب وي با خودتان را درك نمايابي نموده و ميك سكسي خود را ارزيد شريبتوان •

 اود كه عاشـق     ي سكس داشته باش   فردي با   داشته باشيد كه   شما دوست    ممكند، مثلا ييايد با عواطف و احساسات خود كنار ب       يبتوان •
 .ز را فراموش خواهد كرديا پس از سكس همه چيست ك شما عاشق شمايد كه شريريا مثلا بپذيد، يباش

 .بدانيد كه سكس زندگي بلند مدت شما را تخريب نمي كند و هيچگاه از انجام آن پشيمان نمي شويد •

با افزايش سن، زنان به ارگاسم علاقمندتر شـده و مـردان مـدت    . كند سي نيز رشد و توسعه پيدا مي  سكبه هر حال با افزايش سن، نياز        
گيرد و به اين ترتيب سكس شـما   هر چه سكس بيشتري داشته باشيد، بيشتر در مورد آن ياد مي    . ندي ميتوانند سكس را ادامه ده     بيشتر
  .خواهد شد انگيزتر لذت

  
 

اما رضايت قلبي زماني است . براي سكس، جدا از مفهوم رعايت شرايط ديني، دو شريك بايد رضايت قلبي داشته باشند      . نظر مترجم 
متاسفانه در  . سبت به آن رضايت داشته باشد     داشته باشد و فرد كاملا آگاهانه ن       ن  روي زندگي آنها   رضايت اثر منفي بلند مدت    كه اين   

چشم فرد را   به سكس    بلكه شدت نياز     ،آگاهانه نيست خيلي   سكس    براي ايران آموزش سكس آنقدر ضعيف است كه رضايت افراد        
هر چند خودم از اين كـار اجتنـاب     (من مخالف سكس قبل از ازدواج نيستم        . سازد  تقاعد مي  و او را م    بندد  به آينده و نتايج سكس مي     

، سكس را فقـط  ردي سكس داشته باشند ف با    قبل از ازدواج   خواهند  كنم كه اگر مي     توصيه مي ايراني  ، اما به دختران و پسران       )كنم  مي
. نها قول ازدواج داده باشد يـا اينكـه مجبـور بـه انجـام آن باشـند      براي خود سكس و لذت آن انجام دهند نه به خاطر اينكه فردي به آ    

بايد بدانيد كه هرگز خوشبختي فعلـي  . صورت گيرد آگاهي كامل نسبت به آن و رضايت قلبي باانگيز سكسي است كه       سكس لذت 
دقـت كنيـد    . خود كنيد و آينده خود را فداي لحظات گذراي سكسي نكنيد، بلكه حتي لحظات گذرا را فداي خوشبختي بلند مدت                   

در فرهنـگ ايرانـي،     . كه سكس هيچگونه تعهدي براي شركا ايجاد نمي كند و نبايد فكر كنيد كه با سكس، شـما بـراي هـم هـستيد                       
 قبل از ازدواج سكس قبل از ازدواج مقبوليت چنداني ندارد و زنان و مردان دوست دارند كه همسر آنها حتي با خود آنها هم سكس                    

، هرگـز چنـين كـاري نكنيـد و بـسيار      خواهيد تن به سكس بدهيـد  بنابراين اگر به خاطر قول ازدواج يا اجبار و اكراه مي         . نداشته باشد 
دوست داشته باشد،   سكس را    به خاطر شما      حتي بايد  خاطر سكس شما را دوست داشته باشد، بلكه       معشوقه شما نبايد به     . دقت نماييد 

 كه به سكس نياز داريد آنوقـت بـه سـراغ            مطمئن شديد  چنانچه    در ايران  نكته آخر اينكه  . ودخواهد ب آنوقت اين معشوقه قابل اعتماد      
كـنم كـه دقـت        خواهش مـي  . نه به خاطر قول و قرارهايي كه ممكن است هيچگونه پايبندي براي شريك شما ايجاد نكند               آن برويد،   

  .شويد مدت دچار دردسر مي بلند و الا در !نماييد
  
  
  يل انجام سكسدلا. 4
  

 اما اگر خوب به     ".كند يجاد مي را، احساس خوبي ا   يز": نديخ مي گو  سپرسم كه چرا سكس دارند، در پا       ردم مي  از م  معمولا وقتي من  
. ان شده استيتواند علت سكس باشد ب لي كه مي  ير برخي دلا  يدر ز . ل متعددي دارد  يم كه سكس دلا   ينيم، مي ب  ين موضوع فكر كن   يا

ك متناسـب  يل بري شما مناسب است و كـدام يد كه كدام دلاين كنيد مع يت در قسمت خالي مقابل هر علت مي توان        با گذاردن علام  
  .ستيشما ن
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در مورد من   ل انجام سكسيبرخي دلا
  صادق است

گاهي در مورد من 
  صادق است

در مورد من 
  ستيصادق ن

        را من عاشق شده اميز
        را نسبت به انجام آن تعهد دارميز
        نكه بتوانم فرزند داشته باشميه خاطر اب
        لي بالا استيرا شهوت من خيز

        نكه حس كنم جوانتر هستميبراي ا
        ك من حس كند كه دوستش دارمينكه شريبراي ا
        نكه به ارگاسم برسميبراي ا

        را تنش را از خودم دور كنميز
        تر بخوابم نكه بتوانم راحتيبراي ا
         باشدشريكمند ينكه خوشايبراي ا

        براي اينكه قدرتم را به شريكم نشان دهم
        ي بودن داشته باشمسنكه احساس سكيبراي ا
        نكه سكس را تجربه كرده باشميبراي ا
        دا كنمينكه احساس قدرت پيبراي ا
        روز باشمينكه در رختخواب فرد پيبراي ا

        ا امتحان كنمگر ريشنهاي ديا پوزي يتهاچون وضع
        به خاطر به دست آوردن پول

  
ن ي ـكنند كـه ا    لي براي سكس انتخاب مي    يبرخي افراد دلا   .ديل آن شما را راضي و خشنود نما       ي است كه دلا   انگيز  لذتسكس زماني   

اگـر   .البتر خواهـد شـد    ار بهتر و ج   يباشند سكس آنها بس     ل مناسبتري براي سكس داشته    يكه اگر دلا  يست، درحال يعلتها متناسب آنها ن   
د، يد كه در جهت آن اهداف سكس داشته باش ـ        يد، و سعي كن   ييد دقت نما  ينما تر مي  ينريشما به موارد و عواملي كه سكس شما را ش         

  .د برديشتر لذت خواهيار بيآنگاه از زندگي سكسي خود بس
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ١٢



  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 5
  
د در مـورد  يتوان  هر چه ميد و يين فرصت استفاده نما   ين از ا  يد، بنابرا يبت كن د كه درباره زندگي سكسي خود صح      يشما آزاد هست   .1

 .ديك خود باشين معشوقه براي شريد كه همواره بهتريرياد بگيسكس مطلب 

گيري نيست، اما هرگز فكر نكنيد كه دانش شما كامل است و در كتابها       دانش شما از سكس با طرح صرفا چند سوال قابل اندازه           .2
  .اي يادگيري وجود نداردبرمطلبي 

قه خـود، رونـد مناسـب حـال خـود را            يق و سـل   يد، با توجه به علا    ييد نما ينكه در انجام سكس از رسانه هاي مختلف تقل        يبه جاي ا   .3
 .ديد و شكل بدهيبساز

ا درسـت  تعداد مناسب ي ـ. يك سري افراد كمترسكس دارند و    بيشترك سري افراد    ي در هر صورت     !ا جوان ير  يا متاهل، پ  يمجرد   .4
 .نه وجود نداردين زمي در او غلط

 .نمايندي مناسب شما هستند كه شما را از سكس خشنود و راضي يعلتها. تواند داشته باشد يل مختلفي ميسكس دلا .5

  
  
  
  

  پايان فصل اول
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  شناخت باورهاي سكسي: انتظارات از سكس. فصل دوم
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :توانيد پس از مطالعه اين فصل شما مي
 .از حق خود نسبت به سكس آگاه شويد .1

 .درك كنيد كه آيا نگرش شما نسبت به سكس نياز به تعديل دارد يا نه .2

 .باورهاي نادرست نسبت به سكس را بشناسيد .3

 .بفهميد كه چرا بايد در مورد گذشته سكسي خودتان صحبت نماييد .4

  
  
  

توانيد بيـشترين لـذت را    را بكار بگيريد، اما اول بايد بدانيد كه چگونه ميديد سكس  جاحتمالا شما بسيار مشتاق هستيد تا تكنيكهاي      
 البته كسب اين ديدگاه . طبيعي، خوب و سالم از زندگي شماست   بخشي  به اين منظور بايد بدانيد كه سكس،       .كسب نماييد از سكس   

به سكس احـساس گنـاه و        شيد كه نسبت  ممكن است شما از زمان كودكي طوري تربيت شده با         . اي نيست   نسبت به سكس كار ساده    
كنـد كـه    اين فصل بـه شـما كمـك مـي    . دي ماننم شما باقي   دراين باورها احتمالا در دوران بزرگسالي هم        . به شما دست دهد   تقصير  

 فرامـوش  دهـد كـه برخـي را بايـد     ايد، و ضمنا مطالبي در اختيار شما قرار مي گرفته ه حال چه چيزهايي در مورد سكس ياد         بدانيد تا ب  
وقتي شما باور كنيد كه سكس بخش جالب، جذاب و ذاتي زندگي شماست، آنگاه دنياي جديـدي                 . بگيريد  كنيد و برخي را بايد ياد     

انگيز نماييد؟ چنانچه دوسـت       آيا دوست داريد ياد بگيريد كه چگونه سكس خود را لذت          . شود  براي لذت از آن به روي شما باز مي        
  . باورهاي خود از سكس را بشناسيد و بدانيد كه اين باورها چه اثراتي بر شما دارندابتدا بايدداشته باشيد، 
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  حق شما نسبت به لذت از سكس. 1
  

سكس بايد آنچنان حس و لذتي در .  و موانع و محدوديتهاي آزار دهنده نداشته باشد      باشدانگيز يعني سكسي كه راحت        لذتسكس  
چنانچه اجازه . ايد ايد، يا اينك كوه اورست را فتح نموده         ميليارد تومان برنده شده    20 ،عه كشي  قر  يك شما ايجاد نمايد كه گويي در     
 را از شما سلب نمايند، آنگاه سكس شما مانند باختن در قرعه كـشي يـا نـاتواني در فـتح                      لذت سكس  ،بدهيد كه موانع و محدوديتها    

  . باشد كوه مي
مـثلا اگرشـما    . دهيـد   ، را از دسـت مـي      از سـكس   لـذت     يعني نگاه بهترين لذت زندگي،   اگر شما با نياز سكسي خود راحت نباشيد، آ        

در مـورد  . كنـد  خجالت بكشيد كه لخت شويد، آنگاه لخت شدن شما در مقابل ديگـري حـس سكـسي لازم را در شـما ايجـاد نمـي         
. كنيـد   احـساس برانگيـز را حـس نمـي         فكهاي شما قفل شود، آنگاه لذت بوسه         ،مثلا اگر هنگام اضطراب   . بوسيدن نيز همينطور است   

ت نخواهيـد   ذنگاه ل كه نبايد از سكس لذت ببريد، آ      شايد شما نسبت به لذائذ سكسي موانعي داشته باشيد، اما اگر اعتقاد داشته باشيد               
 نـشات   اما اول بايد بفهميـد كـه ايـن احـساس منفـي نـسبت بـه سـكس از كجـا                     د بر موانع سكسي خود غلبه نماييد،        تواني  شما مي . برد
  .گيرد مي

رود كـه لـذت    زش به اين سـمت مـي    آيد، آمو    به ميان مي   دين يا والديندر آمريكا سكس امري آزاد و راحت است، اما وقتيكه پاي            
به هنگام تربيت، ممكن است به شما گفته باشند كه بايد از سكس اجتناب كنيـد و بـه آن جـواب منفـي                        .  غلط است  ازسكس، چيزي 

   حال كسي به شما گفته است كه سكس جنبه مثبت و جذابي از زندگي شماست؟ اما آيا تا به. بدهيد
 شما به عنوان يك فرد بالغ حق داريد :ده باشيد، يك چيز كاملا معين استشما با هرگونه اعتقاد و باور نسبت به سكس كه بزرگ ش          

نمـودن آن، خجالـت بكـشيد يـا احـساس گنـاه             انگيز    شما نبايد به خاطر بهبود زندگي سكسي خود يا لذت         . كه از سكس لذت ببريد    
  .كنيد دهيد، داريد به عنوان يك موجود سكسي از حق خود دفاع مي انگيز پاسخ مثبت مي هنگامي كه شما به سكس لذت. نماييد

  
  
  تاثير پذيريهاي شما از سكسمروري بر . 2
  

 به شما بگويد كه بـراي سـكس تـا زمـان ازدواج صـبر                شايد دين . از زمان تولد، همواره پيامهاي سكسي در حال نفوذ در شما هستند           
شـايد مربيـان شـما از خطرهـا و بيماريهـاي            . شايد والدين به شما بگويند كه براي سكس تا زماني كه عاشق شويد صبر نماييد              . نماييد

يـن خبرهـاي منفـي      البته خطرهاي سكس در حين واقعيت، صرفا بخشي از موضوع مذكورهستند، اما ا            . مرگبار سكس به شما بگويند    
. ايـد  گرفتـه  براي فراموش نمودن پيامهاي منفي سكس، ابتدا بايد بفهميد كه اولين بار كجا ايـن مطالـب را يـاد                   . همگي واقعيت ندارند  

اگر پدر و مادر شما فضايي ايجـاد كننـد كـه شـما بتوانيـد در         . ايد قدري فكر كنيد     مثلا در مورد مطالبي كه از والدين خود ياد گرفته         
 و پيامهـاي مثبتـي از آن        دهد كه خيلي خوش شـانس هـستيد          از آنها سوال كنيد، اين نشان مي        خاطر رد مسائل سكسي با آسودگي    مو
اما چنانچه والدين شما نسبت به مسائل سكسي قدري حجاب داشته باشند، بايد همـواره مـشخص نماييـد كـه آيـا                     . نماييد  فت مي ادري

  . ينكه نبايد از آن لذت بردسكس چيز بدي است، يا گناه است، يا ا
به همين دليل آنها براي تحريـك  . كنند دانند، اما والدين همواره آنها را از اين امر منع مي كها را لذتبخش مي  يكودكان تماسها و تحر   

د كه سـكس  شود كه اين كودكان حس كنن اين كار باعث مي . از زمان تنهايي يا در رختخواب استفاده ميكنند كه كسي آنها را نبيند            
 خـود خجالـت بكـشند، حتـي اگـر در دوران      ياما افراد نبايد نسبت به نيـاز سكـس  . داشته شود مواره مخفي نگه  هچيزي است كه بايد     

  .رفتار كنندتر  رگسالي نسبت به آن شفافزكودكي اين امر براي آنها خجالت انگيز بوده است، بايد در دوران ب
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اي   ممكن اسـت شـما لطيفـه      . دارند  اري از كودكان از دوستان خود نيز پيامهاي منفي دريافت مي          علاوه بر تاثير پذيري از والدين، بسي      
اي را درك     طيفـه كـودكي كـه معنـاي ل      . شنيده باشيد كه حتي معني آنرا هم نفهميده باشيد، اما همانند ديگران به آن خنديـده باشـيد                 

هـاي سكـسي مـورد        حتي ممكن است بـه خـاطر تعريـف نكـردن لطيفـه             .گيرد  اعتنايي دوستان قرار مي     دد، مورد بي  نكند و به آن نخن    
ت به مرور نـسبت بـه ايـن نيـاز     اسدانند، ممكن   مي"بي جنبه"كودكي كه ديگران او را نسبت به مسائل سكسي   . واقع شود اعتنايي    بي

  .احساس بدي پيدا كند
پاسخ منفي به ايـن تنـشها، بـاز هـم بـر توسـعه نيـاز                 . يردگ  دردوران دبيرستان فرد نسبت به مفاهيم سكسي تحت فشار بيشتري قرار مي           

در طول زندگي، شـما بايـد زمـاني سـكس داشـته      . اما نوجوانان بايد بدانند كه سكس امري كاملا فردي است . سكسي اثر منفي دارد   
  . باشد باشيد كه مطمئن شويد كار درستي براي شما مي

گرايي، و سـكس قبـل از ازدواج بـر ديـدگاه سكـسي شـما                 ي پورن، همجنس  هاي شما نسبت به مسائل سكسي مانند عكسها         آموخته
 آنگاه با نگاه و نگرشي منفي نـسبت بـه   ،چنانچه والدين، مربيان و دوستان شما گفته باشند كه اين چيزها بد است. باشد بسيار مؤثر مي 

ن براي شـما بـسيار لـذت بخـش باشـد و             مثلا ممكن است ديدن عكسهاي پور     . دانيد  شويد و همواره آنرا زشت مي       سكس بزرگ مي  
هاي گذشته شما از سكس، باعث شود كه از ديدن اين تـصاوير               كمك كند كه شهوت سكسي در شما افزايش پيدا كند، اما آموخته           

  . احساس گناه نماييد
درست زيادي نـسبت    باورهاي نا . ساير مفاهيم فوق صرفا قسمتي از مواردي بود كه ممكن است بر نگرش سكسي شما اثر گذار باشد                 

در ايـن قـسمت   . رگ شـده باشـيد  زفته باشيد و بـا ايـن مفـاهيم ب ـ     رگ  به سكس وجود دارد كه ممكن است شما در دوران كودكي ياد           
  .اندازيم به اين مفاهيم مينگاهي 

  
  
  باورهاي نادرست نسبت به سكس. 3
  

 مثل مو درآوردن كـف دسـت بـه خـاطر تحريكهـاي              چيزهايي. كند   شما در قالب باورهاي نادرست جلوه مي        غلط هاي  تمام آموخته 
تواننـد لـذت     افرادي كه به اين باورهاي نادرست اعتقاد دارند، نمي. يا جلوگيري از بارداري با بالا و پاين پريدن پس از سكس        دستي

  آييد؟  اين باورها چگونه كنار ميشما با. مناسبي از سكس كسب نمايند
مـي  اما برخي باورهاي غلط هستند كه بسيار ريـشه          . گذارند  ند بسياري از اين باورها را كنار مي       شو  خوشبختانه، افراد وقتي بزرگ مي    

آنها را با دقـت بخوانيـد و ببينيـد    . ايم در زير برخي از اين باورهاي نادرست را آورده       .  و حتي بزرگترها نيز به آنها اعتقاد دارند        دوانند
  . يا نهكه آيا لازم است تا باورهاي شما تعديل شوند

  
 .شود كاري زشت و ناخوشايند بوده و گناه محسوب ميسكس  •

توانيـد حـين      امـا در واقـع، شـما مـي        . كنـد   كنند زيرا سكس را كاري بـد، غلـط و گنـاه معرفـي مـي                 مردم همواره دين را سرزنش مي     
 كه انـسان سـكس داشـته باشـد،     خواست اگر خداوند نمي. انگيز هم داشته باشيد    برخورداري از اعتقادهاي محكم ديني، سكس لذت      

  .وبي ايجاد نمايدخكرد كه احساس بسيار  يهيچگاه كاري نم
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 اسـلام صـيغه را بـراي        البته. شود  اسلام، سكس در صورت غير شرعي بودن گناه محسوب مي         در ايران و دين رسمي آن       .  مترجم نظر
.  صيغه، را دوست ندارد و جامعه با آن كنار نيامده اسـت            اما فرهنگ ايراني سكس قبل از ازدواج، حتي با        . تنوع در سكس قبول دارد    

حتـي ايرانيهـا قبـل از ازدواج        . رسمي انجام شـود     با همسر  ،سكس در جامعه ايراني بد نيست، به شرطي كه شرعي باشد و فراتر از آن              
وقت داشته باشد يـا اينكـه بـا          ولي دوست ندارند فرزند مجرد آنها ازدواج م        ،كنند  فرزندان، قدري با آنها در مورد سكس صحبت مي        

 سـكس در ايرانيهـا  البته صحبت در مورد سكس در فرهنگ ايراني تقريبا رايج نيست و به همين دليل آگـاهي از   . كسي سكس نمايد  
ين بـه هم ـ . گيـري ندارنـد    اند با نظارت دين هستند و رسايي مناسبي براي ياد  كتابهايي هم كه در اين زمينه نوشته شده       . بسيار كم است  

  .دليل دانش ايرانيها از سكس در وضعيت خوبي قرار ندارد
حلـي بـراي آن شـده     با تمام اين مفاهيم، سكس در ايران علامت سوال بزرگي شده و اين تعارضات ديني و فرهنگـي مـانع يـافتن راه     

انگيـز بـراي      طرفـي سـكس لـذت     از  . داننـد   حل سكس را ازدواج مي      كنند و راه    در ايران معمولا سكس را با ازدواج تداعي مي        . است
  .داند، تعارض دارند ايرانيها حتي با دين خود كه صيغه را حلال مي.اكثريت جوانان ايراني نوعي دقدقه و آرزو شده است

طبـق گفتـه    (كنـد      كفايـت مـي    ،حتي اگر به زبان هـم نيايـد       . باشد  اسلام براي كسب رضايت قلبي طرفين مي      در  من معتقدم كه صيغه     
مـدت اثـر منفـي بـر زنـدگي          رضايت قلبي، رضايتي اسـت كـه در بلنـد         . دانم  ، اما من ايراد را بر رضايت قلبي مي        )عظمبرخي مراجع م  

بنـابراين رضـايت بايـد در گـرو آگـاهي باشـد، آنگـاه               . براي درك اثرات سكس، آگـاهي لازم اسـت        .  نداشته باشد  ي سكسي شركا
تقدم سكس امري دو طرفه است و شركا بايد به نياز همديگر احتـرام              من تجاوز را دوست ندارم و مع      . سكس در وادي رضايت است    

  . اند ها هم پذيرفته اين چيزي است كه غربي. تواند باشد گاهانه همان صيغه اسلامي ميآاما رضايت . بگذارند
فاهيم زيـادي در آن قـرار   مدت در زندگي است و م  ازدواج نوعا تحولي بلند   .دانم   ازدواج را راه مناسبي براي رفع نياز جنسي نمي         من
مـن معتقـدم سـكس بايـد همـراه ازدواج بيايـد، نـه اينكـه         . آيـد   كه سكس هم يكي از اين موارد است كه همراه ازدواج مي    گيرد  مي

ت در دم ـ  از طرفي همانطور كه گفتم، ازدواج تحـولي بلنـد  .  سكس بيايد و فرد به خاطر سكس مجبور به ازدواج باشد          هازدواج همرا 
  . شود  نگاه انسان قدري نسبت به آن عوض مي،اي است كه پس از ارضا ت، اما سكس تحولي لحظهزندگي اس

اند براي رفـع ايـن مـشكل كـاري            ديني هنوز نتوانسته    برند و متفكران ديني و غير       به هر حال، در ايران جوانان از نياز به سكس رنج مي           
در واقـع ايرانيهـا هنـوز در ايـن مفهـوم، مـشكلات اساسـي دارنـد و ايـن           .فرهنگ ايراني هم كار را بسيار دشـوار نمـوده اسـت          . كنند

كارهايي مثل متلك گفتن يا بكـارگيري كلمـات خـاص و نوعـا زننـده،      . كشند كوچه و خيابان به تصوير مي     مشكلات را همواره در     
رسـد ايـن مـشكل بـه زودي در      مـي به نظر ن. اكستر تبديل كرده استهمگي نشان از اين مشكل حل نشده دارد و آنرا به آتش زير خ             

  .ايران حل شود
  
 .دهد انزال، انرژي و قدرت مردان را كاهش مي •

فرسـا ممكـن اسـت        سـكس طاقـت   . ساخته شدن مني در مردان امري است كه نيازي به تلاش و زحمت ندارد             . باشد  اين باور غلط مي   
تواند انرژي افـزوده   انگيز حتي مي اما سكس لذت. دق است ديگري هم صا يفرسا  ن در مورد هر كار طاقت     يشما را خسته نمايد، اما ا     

برخي افراد دوست دارند پس از سكس استراحت كنند يا حتي بخوابند، اما برخي ديگر نه تنها احساس خستگي  . در شما ايجاد نمايد   
  .  كيلومتر بدوند و دوباره سكس داشته باشند10توانند  كنند، بلكه مي نمي
نبايد فكر كنيد كه با افزايش      . لذت سكسي مدت يا دوره يا تعداد خاصي ندارد        .شه در انسان زنده نيست    لذت از سكس براي همي     •

 نبايد فكر كنيد كه پس از تعداد معيني سكس، ديگر به ارگاسـم            . بريد  يابد يا اينكه از آن لذت نمي        سن، اين لذت در شما كاهش مي      
تا وقتي كه انسان زنده است، لذت       "ي، در انسان وجود دارد، به عبارت ديگر       ودكي تا پير  لذت سكسي براي هميشه، از ك     . سيدي ر نم

  ".سكس او هم زنده است
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 .د باشندهصرفا به همسر خود متعدر سكس يتوانند  مردان دوست دارند كه همواره سكس داشته باشند و نم •

اما اين جمله به ايـن معنـا        .  بسياري را بارور سازند    مكهايخبر اساس مطالعات زيست شناسي، مردان ميليونها اسپرم دارند كه بتوانند ت           
توانند براي هميشه فقط بـا يـك زن همبـستر      را در زنان زيادي تخليه نمايند، بلكه آنها مي ها  نيست كه آنها نياز داشته باشند اين اسپرم       

مردان همگي "اينكه گفته شود . توانند ي باشند، قطعا مداگر مردان بخواهند كه مورد اعتما  . داشته باشند سكس  شوند و خيلي هم شاد      
اين درسـت   . توانند به تعهداتشان در روابط احترام بگذارند        ، به اين معناست كه مردان كنترلي روي خود ندارند و نمي           "متقلب هستند 

د تنهـا يـك زن را       توان ـ  همه مردان اينگونه نيستند كه دوست داشته باشند با همه زنان سكس داشته باشند، بلكه هر مـردي مـي                   . نيست
  .براي هميشه انتخاب نمايد

  
زوجها هرگز دوست ندارند كه همسر آنهـا بـا فـرد ديگـري     . تعهد در سكس با همسر در فرهنگ ايراني بسيار مهم است       . نظر مترجم 

 است كـه ممكـن اسـت    اين تعهد براي آنها تا حدي مهم. سكس داشته باشد، بلكه دوست دارند در سكس فقط براي همديگر باشند        
من خـودم بـه سـكس بـا همـسر بـسيار متعهـد        . در زوجهاي ايراني، به خاطر سكس همسر با شخصي ثالث، كار به جدايي آنها بكشد  

مـن  . دهم دانم، به همين دليل انجام نمي هستم و سكس طلبي با افراد مختلف و نگاه سكسي به همه افراد را نوعي انحراف در فكر مي          
كند كه با هيچ خوشبختي ديگري قابل تعويض نيست، و             نوعي خوشبختي بلندمدت براي من ايجاد مي       ، اين تعهدات  كنم كه   فكر مي 

كنم كه جوانان ايراني تعهـد در سـكس           من توصيه مي  . شود  هاي زندگي ايجاد مي     آن تعهدي است كه بين دو همسر براي تمام لحظه         
گويم سعي كنيد در سكس تعهد داشـته باشـيد و             نداشته باشيد، اما مي   زدواج  گويم سكس قبل از ا     من نمي . را در خود پرورش دهند    

شـود، ولـي      تعهد به شريك جنسي امري است كه به راحتـي كـسب نمـي             . بينيد، به دنبال ارتبط جنسي با او نباشيد         هر فردي را كه مي    
مـن طرفـدار   .  و نگـرش خواهـد گـذارد   تار، باورمنفي خود را در فكر، رف    تعهدي در بلندمدت اثرات        و بي  انهتجاوزمتفكر مفسدانه و    

كنم و به نظـر همـه احتـرام           هاي خودم را القا نمي      كنم، البته هرگز ديدگاه     تعهد در سكس هستم و شما را هم به اين سمت تشويق مي            
  .كنم كه گفتم گذارم، اما خودم همانطوري زندگي مي مي

  
  
  تعديل نگرش شما نسبت به سكس. 4
  

شـود، بايـد آنهـا را         به سكس احساس گناه داريد و احساس شما نسبت به سكس مانع شما براي كسب لـذت مـي                  اگر همچنان نسبت    
هـاي   مـودن تمـام آموختـه   نقرار گرفتن در فضاي سكسي و فرامـوش       . هاي زيادي دارد    تغيير اين احساسات و نگرشها راه     . تغيير دهيد 

  و موضوع بر ذهن كه شما حق داريد نسبت به سكس خود تصميم بگيريد            تلقين اين   همچنين  .  بسيار مفيد است   محدود كننده گذشته  
 كـه   داريـد لذت سكسي حق شماسـت و اگـر اعتقـاد           . نتيجه بخش خواهد بود    ،سكس داشته باشيد  اينكه با چه كسي و در چه زماني         

كنـد،    راحتـي در شـما ايجـاد مـي    انگيز علاوه بر اينكه نوعي آرامـش و  سكس لذت. مند شويد، حتما لذت ببريد    توانيد از آن بهره     مي
  .دهد شريك شما را نيز در شرايط لذت قرار مي

به هنگام سكس كـاملا راحـت و     از طرفي همها به اين معناست كه اطلاعات بيشتري در مورد سكس بدست آوريد و دگاهتعديل دي 
كشيد؟ آيا از صحبت در       از كتابخانه خجالت مي    آيا شما هنگام انتخاب اين كتاب     .  لذت مناسب را كسب نماييد      بتوانيد آزاد باشيد تا  

شـويد؟ آيـا      دانيد، ناراحت مي    كشيد؟ آيا از اينكه ديگران بدانند شما از سكس مطالب زيادي مي             مورد سكس با ديگران خجالت مي     
ينجـا اسـت    ا. صحبت در مورد سكس با جنس مخالف برايتان دشوار است؟ برخي از اين احساسات در انسانهاي مختلف وجود دارد                  

  . نمايد ها را در شما ايجاد مي آيد و توان تجديد نظر در اين ديدگاه ها به ميان مي كه بحث تعديل ديدگاه
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شـما بـا   . بدانـد خواهد در مورد سكس مطالب بيـشتري    عاقل بدانيد كه ميي خجالت بكشيد، خود را موجود    از سكس  به جاي اينكه  
 مردم فكر كنند ذهن شما منحـرف        ترس ازاينكه به جاي   . بخشيد  ذابيت بيشتري مي   زندگي خود لذت و ج     هيادگيري دانش سكس، ب   

توانيد دانش سكـسي خـود را بـا مطالعـه          شما مي . دانند و بازندگان نهايي هستند      شده است، بدانيد كه آنها از اين نياز خود چيزي نمي          
  .دهيدتاب و بكارگيري فنون آن، افزايش اين ك

  
  
  ا از سكسصحبت در مورد گذشته شم. 5
  

تـر و بـازتر       توانيد با صحبت كردن از تاثيرپذيريها و گذشته سكسي خود، فضاي صحبت در مورد مـسائل سكـسي را راحـت                      شما مي 
 تـاثيرات گذشـته     تـا تواند به شما كمك كنـد         شما بايد ابتدا يك مشاور يا دوست در اين زمينه پيدا كنيد كه مطمئن باشيد مي               . نماييد

بيان مباحث زير   . سپس وقت بگذاريد و با اين فرد در مورد گذشته سكسي خود صحبت كنيد             . بشناسيدرا  ال   بر زمان ح   خودسكسي  
  :كند كه بهتر نتيجه بگيريد به شما كمك مي

  
 .هاي خود از پدر و مادرتان صحبت كنيد در مورد آموخته •

 .يدآوريد، بازگو نماي ساير خاطرات خود از سكس در دوران كودكي را كه به ياد مي •

 به لخت بودن صحبت كنيد و بگوييـد كـه چطـور نگاهتـان نـسبت بـه ايـن موضـوع                       دوران كودكي خود نسبت   در مورد نگرش     •
 .عوض شد

 .خود صحبت نماييد) براي مردان(يا اولين جنب ) براي زنان(در مورد اولين عادت ماهيانه  •

ين بار چه زماني نسبت بـه آن احـساس راحتـي و        در مورد تفكر و نگرش خود به تحريك سكسي صحبت كنيد و بگوييد كه اول               •
 .لذت داشتيد

 .ايد  سكس ياد گرفتهدربارههاي جمعي و كتابها چه مطالبي  بگوييد كه از دوستان، همرديفان، رسانه •

 .، چگونه بود و چه احساسي داشتيدشمابگوييد كه اولين قرار ملاقات با جنس مخالف  •

 .بكارت خود را از دست داديد و اين امر چه اثري بر تفكر سكسي شما داشت) در صورت اتفاق(بگوييد كه چرا و چگونه  •

  
توانيد آنطور كه دوست داريد از زندگي سكسي خود لذت ببريد، شايد به خاطر برخـي نگرشـها و تجـارب شـما از        چنانچه شما نمي  

 كنـار هـم قـرار گرفتـه و     دري شـما  كنيـد، گذشـته سكـس    هنگامي كه در مورد اين مباحث صحبت مـي      .  قبل باشد  ياسكس در ساله  
توانيد بر اين مسائل فائق       هر چه بيشتر در مورد اين مباحث صحبت كنيد، بهتر و سريعتر مي            . گيرد  ن جلوي شما قرار مي     آ تصويري از 

  .آييد
ا فرامـوش  هنگـامي كـه باورهـاي نادرسـت خـود از سـكس ر      . به هر حال، هدف شما اين است كه خودتان و نيازتان را بهتر بشناسيد          

. بخـشي از زنـدگي شماسـت        نماييد، و تاثيرهاي منحرف كننده را كنار بگذاريد، درك خواهيد نمود كه سكس بخـش بـسيار لـذت                  
  .انگيز داشته باشيد توانيد سكس لذت بدانيد كه مي. انگيز، آگاهي از توانستن است اولين گام براي سكس لذت
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  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 6
  
اريد كه از زندگي سكسي خود لذت ببريد، بنابراين هيچگاه نبايد از اينكه موجودي سكسي هستيد خجالت بكشيد يـا        شما حق د   .1

 .بترسيد

نگرشها هر چه باشـند،     . چنانچه نگرش شما به سكس، مانع كسب لذت مورد نظرتان از سكس شود، اين نگرش بايد تعديل شود                  .2
هاي شما به شما ياد       ضمنا چنانچه آموخته  . ست هر فردي به شكلي متفاوت لذت ببرد       حال ممكن ا  . انگيز شوند   نبايد مانع سكس لذت   

 .داده است كه سكس چيز بدي است، نگرش شما بايد تغيير نمايد

 . غلبه نماييدمسائلكند كه بر اين  شناخت باورهاي نادرست و پيامهاي منفي نسبت به سكس، به شما كمك مي .3

تواند به شما كمك كنـد كـه نيـاز سكـسي خـود را بهتـر                   ز گذشته سكسي خودتان، مي    صحبت با يك دوست يا مشاور سكس ا        .4
 .بشناسيد

  
  
  
  

  پايان فصل دوم
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  سكس با عشق يا بدون عشق. فصل سوم
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :توانيد پس از مطالعه اين فصل شما مي
 .باشد  بيش از يك كلمه سه حرفي مي درك نماييد كه چرا عشق، .1

 .ه بين عشق و سكس را بفهميدرابط .2

 .ت يا نهستعيين كنيد كه آيا سكس با افراد مختلف براي شما مناسب ا .3

 .ياد بگيريد كه چگونه زمان مناسب براي سكس را تشخيص دهيد .4

  
  
خـي افـراد،   بـراي بر . انگيز باشد تواند براي شما بسيار لذت مي كلمه كوتاه از كسي كه عاشق او هستيد،         دو شنيدن اين    ".ممن عاشقت "

علاقـه  عـشق بـراي ايـن افـراد بيـشتر بـه معنـاي        . داننـد   دا از سكس مـي    زي ج باشد، اما برخي ديگر عشق را چي        عشق لازمه سكس مي   
  .باشد ، جذابيت و لذت جسماني ميسكسي

يم شـما نـسبت بـه    تـصم . به منظور كسب لذت از زندگي سكسي و ايجاد روابط بامعنا، شما بايد اين مفاهيم را از يكديگر جدا نماييد       
اين موضوع كه سكس متعهدانه با يك نفر داشته باشيد يا سكس با افـراد مختلـف و بـدون هـيچ تعهـدي را بپذيريـد، بـر چگـونگي                               

تواننـد كـاملا      د، اما در عين حال مي     نتوانند دو امر كاملا مجزا باش       اگرچه سكس و عشق مي    . باشد  زندگي سكسي شما بسيار مؤثر مي     
  . اين دو مفهوم، به خواسته شما از زندگي سكسي خود و تعريف شما از عشق بستگي داردبين تفسير ارتباط . اشندسته بومتصل و پي
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  مفهوم عشق. 1
  

گوينـد كـه الان عاشـق هـستند و      برخي مـي . ايد؟ برخي افراد نسبت به جواب اين سوال كاملا مطمئن نيستند            آيا تا به حال عاشق شده     
اما آگاهي از وجود عشق در درون خود، كار بـسيار مـشكلي   . كنند  علا آن را در وجود خود احساس نمي       گويند كه ف    برخي ديگر مي  

  .باشد اي مي است، زيرا عشق احساس پيچيده
 خـود عـشق را      در زمينه تخصصي  اند كه     دانان همواره سعي كرده     رنهاي متمادي، شاعران، نويسندگان، هنرمندان و موسيقي      ق در طول 

نوعي وابستگي كه يـك فـرد نـسبت بـه فـرد ديگـري در خـود                  : كنند   را اينگونه تعريف مي    رومانتيك عشق اظهارات  . تعريف نمايند 
 . از عـشق آورده شـده اسـت        جمـلات در زيـر برخـي      . البته هنوز معنا و مفهوم عشق براي افراد بسيار پيچيده اسـت           . نمايد  احساس مي 

  .خواندن آنها خالي از لطف نيست
  
 .است جهتيك خيره شدن به ه هم، بلكه با هم  بخيره شدنعشق نه  •

 .سازد و آن عشق است يك واژه ما را از چنگ درد و رنج رها مي •

 .نه با فكر! شق را با دل كاري استع •

 ! .....برم هر نفس كه فرو مي! دارم  كه بر مي هر گام !يعشق من، تو همه من •

 .رسم با تو به كمال مي. يتو عشق من •

  
عشق باعث  . گيرند  اشتباه مي  به خاطر سكس     ر بودن تعريف عشق، آن است كه بسياري از مردم عشق را با علاقه             از ديگر دلايل دشوا   

 شـود كـه     باعث مـي  به خاطر سكس    اما علاقه   . ايجاد شود انسان احساس پرانرژي بودن، با مفهوم بودن و ثبات عاطفي           در  شود كه     مي
 علاقه به خاطر سكس، بـه خـاطر جـذابيتهاي سكـسي فـرد ايجـاد                 .ايجاد شود  انسان احساس اضطراب، حسادت به فرد و مالكيت          در
شويد، نـوعي احـساس وابـستگي و تعلـق نـسبت بـه وي در شـما                 بينيد و جذب او مي      هنگامي كه براي اولين بار كسي را مي       . شود  مي

كنيـد،     چيزي كه شـما داريـد حـس مـي          اما در واقع  . ايد   شده وياشق  عشود كه ممكن است آنرا عشق بناميد، و بگوييد كه             ايجاد مي 
  .مجذوب شدن يا علاقه به خاطر سكس است

؟ بيـشتر مواقـع،     ايـد   شـده يابيد كه عاشق او       ، آنگاه چگونه اطمينان مي    بخواهيد كه با معشوقه خود، صرفا سكس داشته باشيد        اگر شما   
ذرد و شما همچنان نسبت به فرد احـساس عـشق و            چنانچه چندين ماه از موضوع بگ     . كشد  گذر زمان پاسخ اين سوال را به تصوير مي        

يابـد،   هر چه ارتباط شما بـا او افـزايش مـي   . علاقه داشته باشيد، شايد بتوان با اطمينان بيشتري گفت كه احساس شما واقعي بوده است  
يـن شـرايط عـشق      ادر  . ممكن است تعلق شديدتري را حس نموده و نياز داشته باشـيد كـه ارتبـاط شـما محكمتـر و پايـدارتر گـردد                        

  .كند تر جلوه مي پررنگ
شـويد كـه ممكـن اسـت          گاهي شما عاشق دوستي مي    . نمايد  عشق،جدا از هويت معشوقه، نوعي احساس تازه در فرد عاشق ايجاد مي           

ايـن  مفهـوم عـشق در هـر دو    . ايد هماني ديدهيشويد كه اولين بار وي را در يك م عاشق يك غريبه مي   هم  گاهي  . سالها او را بشناسيد   
  . مشابه است شرايط،

 و شـدت  علاقـه تعهـد،  : باشـد  توازن بين سـه عنـصر اصـلي مـي         ، نظريه پرداز در زمينه عشق، معتقد است كه عشق           1ريچارد اشتنبرگ 
  . گويد چنانچه هر يك از اين عناصر وجود نداشته باشند، نوع عشق ايجاد شده متفاوت خواهد بود وي مي. احساس

                                                 
1. Richard Stenberg 
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نمايد، بهتر اسـت نـوع عـشقي كـه نـسبت بـه                اي متفاوت تعريف مي     تلفي دارد و هر فردي عشق را به گونه        از آنجا كه عشق انواع مخ     
 انواع  .اميدوارم كه شما همديگر را درك نماييد و نسبت به يكديگر عشق همسان داشته باشيد              . طرفتان داريد را برايش تشريح نماييد     

  . آورده شده است1-3عشق در شكل 
  
  

 عشق پوچ بدون عشق

 تعهد

 جنون

 احساس شديد

 محبت

 علاقه

 دوستي

 احساس شديد

 علاقه

علاقه براي 
 سكس

 ديداحساس ش

 تعهد

 ياري

 تعهد علاقه تعهد

 احساس شديد
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  ؟چگونه و چطور! ابراز عشق. 2
  

شايد شما با فردي در ارتباط . شود تر نيز مي ابراز آن براي آنها مشكل گذارند،   وقت ميخيلي كم براي تعريف عشق    از آنجا كه افراد     
 اگـر  "آيا يك نامه عاشقانه بفرسـتم؟ "يا  "م؟عاشقش هستن بايد بگم ينكه اون بگه، م آيا قبل از ا    ":باشيد، اما همواره از خود بپرسيد     

از .  پاسـخ منفـي بـه شـما بدهـد     ايد به اين شكل كه ممكن است طرف شما شما قبل از وي عشق خود را ابراز نماييد، ريسكي پذيرفته    
واقعـا عـشق را در روابـط خـود     د، مطمـئن شـويد كـه        كند، قبل از ابراز عـشق خـو         آنجا كه عشق يك طرفه حس دردناكي ايجاد مي        

  .ايد احساس نموده
 نامـه عاشـقانه از جملـه    .اسـت اي عاشقانه  هاي بيان آن، نامه فته خواهد شد، يكي از راه رچنانچه اطمينان پيدا كرديد كه عشق شما پذي       

  .ايم دهدر زير به برخي نكات براي ارسال نامه عاشقانه اشاره نمو.  به ديگري استنهاي نزديك شد بهترين راه

 ٢٣



 .نامه را كاملا شخصي و از قلب خود بنويسيد •

 .سعي نكنيد خود را نويسنده نشان دهيد. كنيد، بنويسيد همانگونه كه صحبت مي •

 .توانيد احساس واقعي خود را ابراز نماييد به اين ترتيب مي. نويسيد تمركز نماييد بر كسي كه به او نامه مي •

 .دهد گي شما معنا و مفهوم مياذعان نماييد كه چطور آن فرد به زند •

 .ام، با هم، دوستت دارم، و عشق استفاده نماييد براي هميشه، تا زنده: از كلماتي همچون •

 .توانيد برخي جملات يا شعرهاي عاشقانه را هم اضافه نماييد مي. سعي كنيد افكار و ذهنيات خودتان را بنويسيد •

 . بنويسيدكاغذهاانه يا اينگونه با خط خوش مطالب خود را روي يك كارت مصور عاشق •

  
اگـر شـما   . اگرچه ابراز عشق در اولين گام قدري مضطرب كننده و هيجان برانگيز است، اما شما نبايد از گفتن يا نوشـتن آن بترسـيد             

. ازدس ـ شويد كه هر دو عاشق يكديگر هستيد و ايـن موضـوع شـما را بـه هـم نزديكتـر مـي         مانند يكديگر فكر كنيد، آنگاه متوجه مي      
كه بايد احساس خود را براي خودتان نگه داريد، تـا وقتـي             شويد    داد، آنگاه شما متوجه مي    ن آن فرد به عشق شما پاسخ مثبت         چنانچه

  .احساس شما نسبت به او به وضعيت عادي برگرددكه يا آن فرد نيز عاشق شما شود يا اينكه 
  
  
  از جلب نظر تا عشق و سكس. 3
  

چنانچـه  . گذاريد تا بفهميد كه به او علاقمنـد هـستيد يـا نـه         بينيد، مراحلي را پشت سر مي       ين بار فردي را مي    هنگامي كه شما براي اول    
اين تمايل به خاطر جذابيتهاي فيزيكي و جسماني        .  ببينيد او را جلب نظر اوليه شما بسيار شديد باشد، ممكن است بخواهيد كه مجددا             

  .طر دلايل اجتماعي يا فكري همديگر را ببينيدتوانستيد به خا اما شما مي. رخ داده است
نماييـد تـا ببينيـد آيـا سـبك       گذاريد و با هم صحبت مـي    گذاريد، براي هم وقت مي      هنگامي كه شما اولين جلب نظر را پشت سر مي         
ايـد،     علاقمنـد شـده    توانيد بفهميد كه آيا فردي كـه بـه وي            اينجا زماني است كه مي     .زندگي، ارزشها و منافع شما همسان هستند يا نه        

احـساسات معمـولا بـه صـورت چـشم          .البته شما بايد در طول اين مرحله بسيار دقت نماييـد          . شريك خوبي براي شما خواهد بود يا نه       
پوشي نماييد، در حـالي كـه هرگـز        شما ممكن است از برخي صفات و ويژگيهاي شريك خود چشم           .كند  بندي روي چشم عمل مي    

بنابراين، بايد چشمان خود را باز كنيد و با خودتان صـادق باشـيد و آنگـاه از              .  باشيد ييردي با چنين ويژگيها   ايد كنار ف    دوست نداشته 
  . بينيد خودتان بپرسيد كه اين فرد را واقعا چگونه مي

ه انتظـاراتي از    كنيد كه همچنان به هم علاقمند هستيد، بايد تعيين نماييد كه چ             پس از مدتي كه با هم بيشتر آشنا شديد، اگر حس مي           
باشـد ولـي شـما خواهـان ازدواج هـستيد،             به عبارت ديگر، اگر آن شخص صرفا به دنبال سكس با افراد مختلف مـي              . يكديگر داريد 

اما چنانچه انتظارات شما از هم مشابه باشد، شراكت سكسي شـما شـروع بـسيار خـوبي           . علاقه شما به يكديگر به درازا نخواهد كشيد       
  .خواهد داشت
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  تاثير عشق بر سكس. 4
  

اما برخي ديگـر  . نمايند انگيزترين سكس خود را تجربه مي     كنند، لذت   گويند كه وقتي عشق را با سكس تلفيق مي          بسياري از افراد مي   
. ق بر سكس اثـر دارد    شود كه عش    به اين ترتيب ديده مي    . پذير است   ها امكان   معتقدند سكس پرهياهو و با احساس شديد فقط با غريبه         

 سكس خود، نيازمند وجود عشق هـستيد     نانگيز شد   شما بايد بفهميد كه براي لذت     .  وجود عشق در سكس، نسبي است      جود يا عدم  و
  .يا نه

، سـكس  بـا فـرد ديگـري     اينكـه عاشـق بـشويد،    شـما قبـل از   احتمـالا . اگر با كسي در ارتباط هستيد، به شروع ارتباط خود فكر كنيد 
؟ يا اينكـه بـه سـوي عـشق حركـت             است ؟ آيا رابطه شما فقط براي سكس      شته است ر رابطه شما گذا   اين سكس چه اثري ب    . ايد  داشته
   ؟ه استكرد

تـر    كندد كه اگر زوجها تا زمان درك عشق واقعي بين خود، با هم سكس نداشته باشند، آنگاه رابطه آنهـا عميـق                       برخي افراد فكر مي   
  .  معنا و مفهوم و لذت بيشتري پيدا كندبين آنهاشود كه سكس  باعث مي اين كار  از طرفي.باشد شده و فقط به خاطر سكس نمي

توانيد به چشمان شريك خود بنگريد و نوعي ارتباط و وابـستگي را بـين    اگر شما عاشق يكديگر هستيد و با هم سكس نيز داريد، مي       
شوند و وجـود آنهـا        در يكديگر ذوب مي   كنند كه     احساس مي برخي افراد كه سكس آنها همراه با عشق است،          . خود احساس نماييد  

نـي  عسكس بدون عشق ممكن است نوعي تعارف و تشكر باشـد، امـا سـكس بـا عـشق ي                 ! اين صرفا سكس  نيست    . از هم مجزا نيست   
  .ايجاد عشق

ا ، بنابراين شما سكس همراه ب    "دوستت دارم "اگر شما دوست داريد كه شريك شما در طول سكس به چشم شما نگاه كند و بگويد                  
انگيـز نيـازي بـه        اما اگر استفاده از جملات محبت آميز در طول سكس را دوست نداريد، براي سـكس لـذت                 . عشق را دوست داريد   

  . عشق نداريد
 .كنيـد بايـد عـشق خـود را بـه تـصوير بكـشيد         سـكس مـي  هالبته اظهارات فوق به اين معنا نيست كه وقتي شما عاشق هستيد، هربار ك             

مثلا زوجي  . گاهي سكس بيان كننده ديگر حساسات آدمي است       . انجام سكس براي نشان دادن عشق نيست      سكس با عشق به معناي      
نهـا ممكـن اسـت لباسـهاي خـود را درآورده و      آ. كه عاشق هم هستند ممكن است صرفا به خاطر تمايل جسماني با هم سكس كننـد  

يا ممكن است سكس داشته باشند كه بتوانند شـب را            ، نشوند سكسي پرهياهو با هم داشته باشند و هرگز به چشمان يكديگر نيز خيره            
سكس داشته باشند، و يا اينكـه شـرطي         كوچك  راحت بخوابند، يا اينكه به خاطر آشتي كردن و بخشيدن يكديگر بعد از يك مرافه                

ي بـه عـشق نـدارد بـا هـم      آنها ممكن است به صدها دليلي كـه ربط ـ !). كنيم ها را بشوري، حال مي      اگر ظرف (براي هم گذارده باشند     
  . شما عاشق باشيد، سكس هميشه به خاطر عشق نيست كه بنابراين حتي اگر.سكس داشته باشند

يا اينكه سكس شما بدون عشق و تعهد باشد، سعي كنيد شريكي پيدا كنيد چنانچه شما دوست داريد قبل از سكس عاشق شده باشيد          
 شما بايد اين موضوع .د شدي شما يا وي دچار ناراحتي يا افسوس از رابطه نخواه    رابطه، نكه مانند شما فكر كند، به اين ترتيب در پايا         

سعي كنيد با اطمينان و اعتماد به نفـس در   . اي هستيد   را با شريك خود در ميان بگذاريد تا مطمئن شويد كه هر دو دنبال مفهوم مشابه               
 سـپس   ".ت احساس خود را به يكـديگر بگـوييم        ايم، بنابراين بهتر اس     ك شده ما بسيار به هم نزدي    : مثلا بگوييد . باره صحبت نماييد    اين

سـپس  . احساس خود نسبت به شريكتان را به او بگوييد و درباره نگرش خود به سكس با عشق يا بدون عشق براي وي توضيح دهيـد                        
 رسـيديد، آنگـاه شـريك سكـسي     فـق اچنانچه هر دو شما در مورد شرايط رابطه سكسي بـه تو       . به پاسخ شريك خود گوش فرا دهيد      

  . استارزش  باايد كه بسيار براي شما   كردهامناسبي پيد
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باشـد و آزادي انتخـاب        در ايران نگرش به سكس امري تحكمي مـي        . فرهنگ ايراني نسبت به سكس بسيار عجيب است       . نظر مترجم 
دانند و اين فعل در ايران بسيار زننده  و ناشايست ميايرانيها سكس با هر فردي به جز همسر را نادرست      . براي اين نگرش وجود ندارد    

لا ايرانيهـا ك ـ . ، جدا از مسئله ديـن و منطقـه و مـذهب و غيـره              رسوخ نموده است  ايرانيها  ذهن   در   تاين فرهنگ به شد   . شود  تلقي مي 
سر خود سكس داشـته باشـد و       گرش به سكس اثر دارد زيرا وقتي فرد صرفا مجبور باشد با هم            اين مسئله بر انتخاب ن    . اينطوري هستند 

تواند به همسر خود بگويد كه سكس بـدون عـشق را دوسـت دارد، زيـرا ايـن موضـوع زنـدگي وي را تحـت تـاثير قـرار                       لاغير، نمي 
  . حتي اگر اين نگرش را نداشته باشد،او مجبور است نشان دهد كه طرفدار سكس با عشق و تعهد است. دهد مي

. گيرنـد   كنند، ولي به زنان خود در اين زمينه بسيار سخت مي            ادي اين فرهنگ را براي خود رعايت نمي       البته مردان ايراني تا حدود زي     
مردان ايراني ممكن است با زنان زيادي در ارتباط باشند و با آنها سكس كنند، اما اگر بفهمند كه زن آنها حتي فكر ارتباط با مـردي                           

باشد و من   اين نگاه متكبرانه به زن در جامعه ايراني بسيار آزار دهنده مي           . كنند  ميديگر به سرش زده، زندگي را به كام زن خود تلخ            
گويم زنان و مردان با هر كسي ارتباط داشته باشند، بلكه معتقدم كه اگـر قـرار اسـت                     البته من نمي  . نيز خود بسيار با اين تفكر مخالفم      

خواهد بكند و زن را بـه    نه اينكه مرد هر كاري مي،براي هر دو نفر باشدتعهد و پايبندي و پذيرش سكس عاشقانه در ميان باشد، بايد    
كند بايد بداند كه خود او دارد  به هر حال مردي كه به اين رويه زندگي مي     . خاطر كوچكترين انحراف، حتي در ذهنش، آزار رساند       

ع آن زن، فـردي اسـت ماننـد زن خـود ايـن        نسبت به وي تعصب داشته باشد و در واق         شوهر او كند كه ممكن است        سكس مي  زنيبا  
 زور و اجبـار و تكبـر مناسـب    ، براي تعهد.پس امكان اينكه زن اين مرد نيز بر خلاف نظر وي با ديگران سكس كند وجود دارد            . مرد

پذير نيـست،     مكان اگر جامعه بخواهد تعهدي شود با زور و اجبار و تكبر ا            .نيست بلكه بايد پايبندي به تعهدات و گفتارها داشته باشيم         
د امخفـي كـردن نگرشـها و ايج ـ       . بلكه بايد افراد در انتخاب و بيان ديدگاه خود آزاد باشند و شريكي متناسب حال خـود پيـدا كننـد                    

. نمايـد  اعتمادي ايجاد مـي  دهد و فضاي بي   هاي غير واقعي به خاطر قوانين و سنتها، افراد را در انتخاب شريك مناسب فريب مي                 جلوه
  !كه بسيار هم به وجود آورده استاين كما

من هرگز با سكس بدون عشق مخالف نيستم و معتقدم اگر در جامعه وجـود نداشـته                 . من شخصا خودم طرفدار سكس با عشق هستم       
 ه سكس عاشقانه و تعهـدي هـستم و سـعي          امعه داشته باشد، اما خودم معتفد ب       اثرات رفتاري و اجتماعي بدي در ج       باشد، ممكن است  

كنم در روابطم با ديگران، احساسات و انتظـاراتم نـسبت       من سعي مي  .  شريكي براي خود پيدا نمايم كه مانند خودم فكر كند          كنم  مي
در صورت عدم   . به طرف مقابل را هر چه زودتر بيان كنم و مفهوم رابطه را مشخص نمايم تا بتوانم فضاي ذهني همساني ايجاد نمايم                     

  .كنم اين ارتباط را مديريت كنم و درك متقابل از شرايط را كاملا ايجاد نمايم ، سعي مياحساساتتفاهم در مورد
سكس و ارتباط نزديك، هرگز دروغ نگوييـد و احـساس خـود را باصـداقت و     انجام  به خاطر ،كنم كه در روابط خود      من توصيه مي  

را طوري نشان بدهيد كه واقعا نيستيد، زيـرا روزي  سعي نكنيد خود . درستي بيان كنيد، حتي اگر به قيمت اتمام ارتباط شما تمام شود   
مطمئن باشيد كـه خيانـت و دروغ حتمـا در زنـدگي       . شريك شما متوجه خواهد شد و در آن مقطع ديگر به شما اعتماد نخواهد كرد              

  .شما اثر خواهد گذارد
  
  
  )فقط با يه نفر(سكس متعهدانه . 4-1
  

! اگر شما چنين انتخابي داريد، بسيار عـالي اسـت         . عاشقانه و فقط با يك نفر باشد      برخي افراد دوست دارند كه سكس آنها متعهدانه،         
  ؟ دهد روش جواب ميآيا اين : اما در سكس متعهدانه سوالي وجود دارد

در يكـي دو سـال اول زنـدگي دو          . دهد كه هر دو شريك خواهان آن باشند و آنرا پذيرفتـه باشـند               سكس متعهدانه زماني جواب مي    
اگر شما بـا خودتـان      .  دارند فقط براي هم باشند و سكس متعهدانه داشته باشند، زيرا هر دو براي هم كاملا تازگي دارند                  طرف تمايل 
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 خود هـدايت نماييـد و بـه ايـن ترتيـب      ي بيروني را به سمت شريكها توانيد تمام تمايلات و تحريك و با شريكتان صادق باشيد، مي 
   .سكس متعهدانه را حفظ نماييد

از بهترين مزاياي سكس متعهدانـه ايـن اسـت كـه هرچـه بيـشتر بـا يكـديگر باشـيد، بيـشتر بـدن شـريك خـود را شـناخته و بـا                                    يكي  
ضمنا، چون به . گيريد كه چگونه احساس شوق و شعف در يكديگر ايجاد نماييد شما ياد مي. شويد  آشنا مي  وي  سكسي هاي  واكنش

شما نسبت بـه هـم احـساس مـانع و محـدوديت نداشـته و              . نماييد   را با هم تجربه مي     هاي خلاقانه سكس    هم اعتماد داريد، انواع روش    
  .براي ابراز احساسات سكسي خود كاملا راحت خواهيد بود

همواره سـكس   ه سكس، تخيلات سكـسي و مـراوده بـاز،         هاي خلافان   توانند با استفاده از پوزيشن      هاي داراي سكس متعهدانه مي      زوج
  . يز نگه دارندانگ متعدانه خود را لذت

  
  )يه شب اينجا، يه شب اونجا( سكس با افراد مختلف  .4-2
  

توانـد    گاهي سكس با افراد مختلف مـي      . درها لذت بيشتري نسبت به سكس با معشوقه دا          كنند كه سكس با غريبه      برخي افراد فكر مي   
هنگـامي كـه    . شود  گاه تكرار نمي    ايد، هيچ   بار ديده  كه براي اولين     فردياولين احساس سكسي نسبت به      . انگيز باشد   بسيار داغ و لذت   

البتـه  . دانگيـز و پراحـساس خواهـد بـو     دهيد، بـسيار لـذت   انجام مي كنيد و اندكي بعد با او سكس     نسبت به وي علاقه سكسي پيدا مي      
وگيري از بـارداري، بايـد از   شما علاوه بر اسـتفاده از ابزارهـاي جل ـ  . سكس با افراد مختلف برخي پيامدهاي جسماني را به دنبال دارد      

   .ال بيماري استفاده نماييدقكاندوم هم براي جلوگيري از انت
ي ااحساس تعلق و وابـستگي ايجـاد نكنـد و بتوانيـد ابزاره ـ            سكس براي شما    و   ،اگر شما بتوانيد عواطف خود را از سكس جدا كنيد         

) يـه شـب اينجـا، يـه شـب اونجـا           (ممكن است سكس با افراد مختلف       جلوگيري از انتقال بيماريها و بارداري را به كار ببنديد، آنگاه            
پـس از   ) يك روز، چند روز، يا چند هفتـه       ( براي تعيين تاثير سكس بر عواطف خود، بايد ببينيد كه مدتي             .انگيز باشد   براي شما لذت  

دهـد،     اضطراب به شما دست مي     اگر پس از سكس با افراد مختلف احساس تنهايي و         . سكس، اين رابطه چه اثري بر شما داشته است        
. هاي عـاطفي را نـدارد       انگيز باشد، به نظر من ارزش ناراحتي        حتي اگر ارگاسم براي شما بسيار لذت      . ديگر به سراغ اين سكس نرويد     

كنيد كه سـكس بـا افـراد مختلـف بـراي              اگر فكر مي  . سعي كنيد هرگز در فضاي سكس، كاري نكنيد كه به خاطر آن قصه بخوريد             
  .توانيد سراغ آن برويد كنيد، مي  از آن كسب مي راالي است و بهترين لذت عاطفيشما ع

اي فراتر از صرف سكس داشته        چنانچه شما انتظار داريد رابطه    .  انتظارات خود را به درستي بشناسيد      ،گويم هنگام سكس    در پايان مي  
  . بدون عشقيا حال يا با عشق .را ايجاد نماييدباشيد، منتظر بمانيد تا اين رابطه 

  
  
  تشخيص زمان مناسب. 5
  

كنيـد كـه بـه انـدازه      اگر شما حس مـي . توان براي سكس يك زمان خاصي را معرفي نمود و گفت كه زمان صحيح همين است              نمي
شما بايد نگرش خود نسبت به      . توانيد جلو برويد    توانيد از او سكس بخواهيد، خوب مي        ايد كه مي    كافي به شريك خود نزديك شده     

  . ا افراد مختلف، سكس و عشق، و فرد مطلوب خود را معين نماييدس بسك
كنند كه اگر سريع بروند سـراغ اصـل    برخي افراد فكر مي  "، چرا گاو بخرم؟   مجانيه شير    وقتي "شنيده باشيد   المثل را     ضرب شايد اين 

شـايان ذكـر اسـت كـه     . كنـد   نمـي د ايجاآنهاشود و ديگر تعدات بلندمدتي براي        موضوع، آنگاه رابطه آنها صرفا مبتني بر سكس مي        
شود كه شما نتوانيد درك نماييـد         اين عدم تجانس باعث مي    . كننده است   دري گيج ق برقراري ارتباط جسماني قبل از ارتباط عاطفي،      
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ت يـا   از طرفي براي شما روشن نيست كه آيا اين فرد شريك مناسب سكسي شما اس              كه رابطه شما در چه جهتي سوق گرفته است و           
  .كند ابل كمك ميو و رابطه عاطفي، به شناخت طرف مقكنند كه ارتباط جسماني خيلي بيشتر از گفتگ  فكر مي نيز برخي افراداما. نه

ن ي ـسپس بر اسـاس ا . با توجه به مباحث متعدد مذكور، شما بايد ارزشها و قوانين خود را در مورد زمان مناسب سكس تعريف نماييد             
رفتار بر مبناي ارزشها به هنگام سكس با يك شريك جديد و در ساير مواقع، شادابي و موفقيت شما را در بلنـد                       . دارزشها رفتار نمايي  

  .مدت به همراه دارد
  
  
  خ سوالات ابتداي فصلپاس. 6
  
دن،  بـو  در انـسان احـساس پرانـرژي      عـشق   . شود   علاقه به خاطر سكس اشتباه گرفته مي       با غالبا   باشد كه   عشق احساسي پيچيده مي    .1

 خودگـشودگي  كنيد، داريد نـوعي  هنگامي كه شما عشق خود نسبت به ديگري را بيان مي         . كند  زنده بودن و با مفهوم بودن ايجاد مي       
شويد كـه عـشق شـما كـاملا يكطرفـه        متقابلي نسبت به خود دريافت نماييد، و البته در برخي موارد، متوجه ميدهيد تا عشق انجام مي 

 .نگه داريدبوده و بايد براي خود 

شوند، اما برخي ديگر سكس با افراد مختلف و بدون عـشق   انگيزتر شدن سكس مي برخي افراد معتقدند عشق و تعهد باعث لذت     .2
 .دهند را ترجيح مي

 ،توانيد عواطف خود را از سكس جدا كنيد، سكس با افـراد مختلـف هرگـز بـراي شـما مناسـب نيـست و ارگاسـم                           اگر شما نمي   .3
 . ندارد سكس راد ازعارزش حزن عاطفي ب

و ايـد     دهيد كـه بـه انـدازه كـافي بـه شـريك خـود نزديـك شـده                    زمان مناسب براي سكس، هنگامي است كه شما تشخيص مي          .4
 .توانيد موضوع را مطرح نماييد مي

  
  
  
  

  پايان فصل سوم
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  تناسب سكسي. فصل چهارم
  
  
  
  
  
  
  
  

  :توانيد پس از مطالعه اين فصل شما مي
 .ها، نيازها، و تمايلات سكسي خود را ارزيابي نماييد  خواستهياد بگيريد كه چگونه .1

 .مفهوم تناسب سكسي را شناخته و بفهميد كه آيا قابليت اجرايي دارد يا نه .2

 .كنند و چه چيزهايي براي شما سكسي هستند بفهميد كه چه چيزهايي سكس را داغ مي .3

 .بفهميد كه سكس صحيح چيست .4

  
  
  
  

 و چنانچـه شـما مجـرد هـستيد    . انگيـز باشـد   ز، داشتن شريكي است كه او نيز خواهـان سـكس لـذت   انگي يكي از رازهاي سكس لذت    
 حاضـر شـريك     لاگر هـم در حـا     . توانيد بررسي كنيد و ببينيد كه چه متغيرهايي براي شما مناسب هستند             ، مي شريك سكسي نداريد  

  .ايد يد كه همواره در آرزوي آن بودهسكسي داريد، شايد دوست داشته باشيد نوعي از زندگي سكسي را ايجاد نماي
كنيـد كـه وي    شويد و تـصور مـي   گاهي شما مجذوب فردي مي. باشد انتخاب يك شريك سكسي هميشگي، كار بسيار دشواري مي     

زمان لازم اسـت    گذر  . فهميد كه هرگز با شما تناسب ندارد        تواند شريك سكسي بسيار خوبي براي شما باشد، اما بعد از مدتي مي              مي
كنـد و چـه متغيرهـايي شـريكتان را بـراي شـما مطلـوب                  انگيـز مـي      شما بتوانيد درك كنيد كه چه چيزهايي سـكس شـما را لـذت              تا
  .دنساز مي

در هر صورت، چنانچـه شـما   . سازد  شريك سكسي متناسب، راه را براي دستيابي به ارتباط متعهدانه هموار ميبرقراري ارتباط با يك 
داريد، بايد شريكي پيدا نماييد كـه بتوانيـد از وي    لف نيستيد و سكس متعهدانه و با يك نفر را دوست مي       به دنبال سكس با افراد مخت     
  .تجربه نماييدبا وي انگيز را  لذت ببريد و سكس لذت

  
  
  

 ٢٩



  انگيز يافتن فردي دل. 1
  

يـافتن يـك    . ان براي سكس پيدا كنند    توانند فردي متناسب خودش     شنوم اين است كه آنها نمي       اي كه من از مردم مي       بيشترين شكوايه 
ناسب براي سكس كار دشواري است، اما نااميد نشويد زيرا چنين فردي براي شما وجود دارد، فقط بايد با دقت بيشتري بـه                      شريك م 

  .دنبال آن بگرديد
ابتدا سعي كنيد   . ا نماييد پيدبه هنگام جستجوي شريك متناسب براي سكس، بايد تلاش كنيد و صبور باشيد تا بتوانيد چنين فردي را                   

  :اند توانيد آنها را ببينيد آورده شده در زير برخي افراد كه شما مي.  با مردم ديدار نماييدهرچه بشتر
 در مدرسه يا دانشگاه •

 در محل كار •

 در بين دوستان و آشنايان و اقوام •

 ها  و كلوپها و باشگاههاي مذهبي مكاندر  •

 شوند تانتان به شما معرفي ميدر اينترنت يا افرادي كه توسط دوس •

 ها ها و حتي كنفرانس ها، ميهماني در جشن •

 خيلي اتفاقي در هر جايي كه فكر كنيد •

  
متغيرهـا را بررسـي   بايد ايـن  بينيد،  اي را مي ر فرد غريبهد كه شما وقتي براي اولين با نالبته برخي عناصر بنيادي براي تناسب وجود دار       

  :عبارتند از برخي از اين متغيرها .نماييد
  
 . سطح هوشي شما نسبت به يكديگر، بايد قدري همخواني داشته باشيد–هوش  •

 . ارزشهاي شما نسبت به عشق و علاقه، بايد همخواني داشته باشد–عاطفه  •

 . ارزشهاي اخلاقي كاري شما، بايد همخواني داشته باشد–اخلاق كاري  •

هـاي همـساني داشـته        و قبول نماييد، و نسبت به نوع زندگي آتي خـود ايـده             هاي يكديگر را بپذيريد      شما بايد خانواده   –خانواده   •
 .باشيد

 .بول نماييدق شما بايد باورهاي مذهبي مشترك خود را بشناسيد و اختلافات مذهبي يكديگر را –معنويت  •

 .نسبت به تعاملات اجتماعي و چگونگي ورود به اجتماع نگرش مشابه داشته باشيد –زندگي اجتماعي  •

 .يدباش باشد و به يك اندازه براي آن ارزش قائل يكسان ارزش پول براي هر دو شما بايد –ل پو •

 . باشيد كه با هم سكس كنيدداشتهتمايل هاي سكسي شما بايد مشابه باشند و   علاقه–سكس  •

  
 بـا او نـوعي مـصاحبه    وييگ ـنماييـد،    تي شما چنين فردي را ملاقات مـي       وق. باشد  مانند يك مصاحبه شغلي مي    ديدار با جنس مخالف     

پرسيد تا بتوانيد به كليت شخـصيت         در اين مصاحبه شما سوالات متعددي مي      . ناسب است يا نه   دهيد تا ببينيد كه براي شما م        ميانجام  
   .زندگي، تا چه اندازه مشابه استخود هاي شما از اين رابطه و در سطحي بالاتر، از  خواستهكه شما بايد بفهميد . ببريد وي پي

شما براي اينكـه طـرف خـود    . چنانچه از فردي خوشتان آمد، بگذاريد تا رابطه شما شكل بگيرد و بتوانيد قدري به هم نزديكتر شويد         
  .  است، به زمان نياز داريدنظر توجه و جلبرا بشناسيد و بفهميد كه حس شما نسبت به وي چيزي فراتر از يك 
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غرايـز شـما در ايـن    . مناسبي براي شما نيست، ممكن است به نتيجه درستي رسيده باشيدكنيد كه طرفتان فرد     چنانچه شما احساس مي   
در ايـن   . هـستند د، بلكه بر روابط هم اثرگذار       نكن  مواردي وجود دارد كه نه تنها سكس را تخريب مي         . كنند  مرحله به شما كمك مي    

  .ر را دارند اجتناب كنيدهاي زي از افرادي كه ويژگي. ايم قسمت برخي از اين موارد را ذكر كرده
  
 .كنند يا اعتياد به مواد مخدر يا هر چيز ديگري دارند افرادي كه الكل مصرف مي •

 .كنند دختر قبلي خود صحبت مي پسر يا دوست افرادي كه همواره از همسر، دوست •

 .افرادي كه نسبت به شما تعهدي ندارند •

 .د كه شما دوست نداريدخواهن  حركتهاي سكسي مي نوعيافرادي كه از شما سكس يا •

 .عصباني يا پرخاشگر هستندكه افرادي  •

  
هاي شما را برآورده نكرد، وي را كنار بگذاريد و ديگر بـه او                هايي داشت يا اينكه خواسته      اگر شما فردي را ديديد كه چنين ويژگي       

بـه دنبـال    شود كـه نتوانيـد         اين امر باعث مي    شما نبايد رابطه خود را با فردي كه براي شما مناسب نيست حفظ كنيد، زيرا              . فكر نكنيد 
 ،توانيد در جاهاي ديگـر   شايد اين كار قدري مشكل و امكان ناپذير به نظر برسد، اما شما مي. كنيدرا پيدا برويد و آن  فرد مناسب خود    

  !اريد، هماني باشد كه دوست د اميدوارم نفر بعدي.انگيز يا شريكي مناسب براي سكس پيدا كنيد اي دل معشوقه
  
  
   صحيحسكس   مفهوم.2
  

  :نمايد  را به شكل زير تشريح ميصحيح سكس ،علم. ، تعاريف متفاوتي دارندصحيح سكس در موردافراد 
ارضـاي تمايـل يـا نيـاز     ، سكس صحيحشروع علت .  تحريك سكسي را به همراه داردبراي عنصري صحيحبراي بيشتر افراد، سكس   

كنند يكـديگر     ي مي عهمواره س كنند،     و همديگر را لمس مي     يابد  كه شهوت در آنها افزايش مي     هنگامي  . باشد  سكسي بين دو نفر مي    
دهند تـا وقتـي كـه هـر دو نفـر كـاملا بـراي         پردازند و اين كار را ادامه مي    سپس آنها به بازيهاي قبل از سكس مي        .را تحريك نمايند  

تواننـد بـا عملكردهـاي سكـسي خـود در زمـان        تبحر دارند و مـي  احتمالا هر يك از آنها در برخي فنون سكسي          .سكس آماده شوند  
كنند عاشق  شوند، گاهي احساس مي  گاهي آنها كاملا حشري مي   .حشريت و نهايتا رسيدن به ارگاسم، آتش حشر خود را فرو نشانند           

ل سـكس،   درطـو  .كننـد   حركتهاي سكسي خود و شريكشان هستند و حتي گاهي نسبت بـه شـريك خـود، احـساس عـشق پيـدا مـي                       
خـود هـستند و مـواردي    بـين   عاشـق حركتهـا و تحريكهـاي سكـسي     مـواره هآنهـا  . دهد  به آنها دست ميحشريتاحساس آزادي و   

پس از سكس صـحيح، احـساس آرامـش، اطمينـان،           .  يا تحليلگري در ميان آنها جايي ندارد       ، انتظارات، نگراني  كردنهمچون سوال   
  .شود رضايت خاطر و عشق در آنها زنده مي

در هـر صـورت،     . باشـد    بـا وي مـي     رابطـه سـكس   تنها راه براي اينكه بفهميد شريك سكسي شما برايتان مناسب است يا نه، برقراري               
ان به سكس چگونه اسـت و تناسـب وي بـا خودتـان را تـا        بفهميد كه نگرش شريكت   وانيد  ت مواردي وجود دارد كه با توجه به آنها مي        

  :ال افرادي باشيد كه اين ويژگيها را دارندبه دنب سعي كنيد .حدي درك نماييد
 .افرادي كه با بدن خودشان راحت هستند •

 .نمايند  را رعايت  ادببه شرطي كهكنند، البته  افرادي كه در مورد سكس به راحتي و خيلي باز صحبت مي •

 .بخشند افرادي كه به شما احساس لذت، شادابي و طراوت مي •

 .كننداستفاده ز ابزارهاي جلوگيري از بارداري و كاندوم  به درستي اتوانند  ميافرادي كه •

 ٣١



  هاي شما از زندگي سكسي خواسته . 3
  

توانيد تاحدي انتظارات خود از سكس        با پاسخگويي به سوالات زير، مي     .  دارد ي شما هاي سكس   انگيز، بستگي به خواسته     سكس لذت 
  .را درك نماييد

  
 باشيد؟دوست داريد هر چند وقت يكبار سكس داشته  .1

 آيا شما سكس همراه با عشق را دوست داريد؟ .2

 شما دوست داريد شروع كننده سكس باشيد، يا اينكه دوست داريد شريك شما سكس را شروع كنـد، يـا اينكـه بـراي شـما       آيا .3
 فرقي ندارد و هر دو حالت را دوست داريد؟

 پسنديد؟  را ميخواهيد يا اينكه سكس با افراد مختلف آيا شما شريكي براي تمام عمر مي .4

 كنيد، به ارگاسم برسيد؟ آيا دوست داريد هر بار كه سكس مي .5

 آيا شما براي دخول، پوزيشن خاصي را دوست داريد؟ .6

 را دوست داريد؟) آنال(و سكس مقعدي) اورال(آيا شما تحريكهاي دستي، سكس دهاني .7

 بيشتر حالـت روزمـره و        سكس شما  ه تمايل داريد  آيا شما دوست داريد تنوع زيادي در زندگي سكسي خود داشته باشيد يا اينك              .8
 تكراري به خود بگيرد؟

 دار شويد؟ آيا دوست داريد هرچه زودتر بچه .9

  
فهميـد   به اين ترتيب شما و شريكتان مي. گذارد هاي سكسي شما به نمايش مي   تري از خواسته    پاسخ به سوالات مذكور تصوير شفاف     

  .د يا نهده كه آيا رابطه شما صحيح است و جواب مي
  
  
   سكسيليست تناسب چك . 4
  

سمت سـوالاتي در    ق ـدر اين   . ، متوجه شويد كه آيا با هم تناسب داريد يا نه          برخي سوالات  پاسخگويي به توانيد با     ميو شريكتان   شما  
لات را بـه صـورت       سـوا .  فكـر كنيـد     با شريكتان  هنگام پاسخ دادن به اين سوالات، همواره به رابطه خود         . اين زمينه آورده شده است    

  .خير  پاسخ دهيد/آري
  
 ايد؟ آيا شما از نظر سكسي، جلب يكديگر شده .1

 ؟توافق نظر داريد دفعات سكس در طول يك هفته  تعدادآيا هر دو دوست داريد به اندازه هم سكس داشته باشيد، مثلا بر سر .2

 رابطه و سكس براي هر دو شما به يك اندازه ارزش دارد؟ آيا عشق،  .3

 ؟سر نوع سكس، توافق نظر داريدبر آيا  .4

 كنيد؟ آيا هر دو شما نسبت به استفاده از ابزارهاي جلوگيري از بارداري و كاندوم، احساس مسوليت مي .5

 اگر هر يك از شما دچار بيماري قابل انتقال از طريق سكس باشيد، نسبت به بيان آن صادق هستيد؟ .6

 ستيد؟آيا نسبت به نيازها و تمايلات سكس يكديگر حساس ه .7

 آيا شما مجذوب بدن يكديگر هستيد و نسبت به هم احساس خوبي داريد؟ .8
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  هست؟مشابه) سكس تعهدي يا سكس با افراد مختلف(  به سكس شما نسبتآيا نگرش .9
 

. دهد كه او شريك مناسبي براي شما نيست اگر شريك شما نپذيرد كه در مورد سكس با شما صحبت كند، اين نشان مي     . دقت كنيد 
كند كه سكس بهتري داشته باشيد، بلكـه درك تناسـب سكـسي را برايتـان راحـت       ر مورد سكس نه تنها به شما كمك مي      صحبت د 

  .كند مي
  
  
  اسب سكسيو تنايجاد علاقه . 5
  

د، ممكـن   بينيـد   اي را مـي      شما غريبه  قتيو .اند  علاقه به خاطر سكس و تناسب سكسي از جمله مفاهيمي هستند كه بدون تعريف مانده              
هـا،    ايـن علاقـه عمـدتا بـه خـاطر جلـوه           .  نوعي علاقه به خاطر سكس نسبت به وي در شما ايجاد شود كه علت آنرا هـم ندانيـد                   است

  .فهميد كه با هم تناسب داريد  سپس با يك برخورد كوچك، مي.باشد ها و رفتارهاي او مي حركتها، بدن، اشوه
 .كنـد  مـي  است، اما بدن او انگيزه چنداني در شـما ايجـاد ن            خوببسيار   ظرتانن  به  شما بخواهيد با كسي ارتباط داشته باشيد كه        ممكن

 كـه   گيريـد    شـما يـاد مـي      ،آنهااستفاده از   هاي متعددي وجود دارد كه با          راه .باشد  پذير مي    امكان نيزالبته كسب انگيزه از چنين فردي       
 در بدن او پيدا كنيـد و بـا متمركـز            رد علاقه شما است را    موسعي كنيد برخي چيزها كه        مثلا   . با بدن اين افراد تحريك شويد      چگونه

كـم وجـود آن     اگر اين روش جواب بدهـد، كـم       .  نماييد  لذت  و كسب  انگيزه و تحريك لازم را بدست آورده      شدن بر آن ويژگيها،     
 به بدن او مثبـت شـويد،        ماه، باز هم نتوانستيد نسبت    چند  اما اگر با گذشت چند روز يا        .  خواهد بود   و انگيزشي  فرد براي شما محرك   
  .رسد كه وي براي شما مناسب نباشد چنانچه شما از كسي لذت نبريد، به نظر مي. بايد رابطه را تمام كنيد

چنانچه طرف شـما ويژگيهـاي   . مورد علاقه خود، به نوعي تناسب برسيد  نوع رفتارهاي سكسي    گاهي ممكن است شما با توافق برسر        
نيد مدتي با هم باشيد و اين اختلافات در        اتو  شما مي ،  اما نوع سكس مورد علاقه شما را انجام ندهد         د،داشته باش  براي شما    يبخش  لذت

  خـود  هاي سكـسي     در هر صورت شما نبايد خواسته      .نوع سكس را بشناسيد و در صورت امكان، تناسب سكسي لازم را ايجاد نماييد             
رسد كه براي هم مناسـب    ، به نظر نمي   اسب همواره با هم مجادله نماييد     طر تن اگر قرار باشد به خا    . كم بگيريد   را كنار گذارده يا دست    

  .باشيد و بايد يكديگر را كنار بگذاريد
  
  
  دانيد آنچه شما سكسي مي.  6
  

هـاي شـناخت ايـن مـوارد آن           از جمله راه  . انگيز، بايد تعريف كنيد كه چه چيزهايي براي شما سكسي است            براي داشتن سكس لذت   
  خودتان نيـز   اي است كه دوست داريد      اين صحنه .  نماييد ري را تصو   خود  و مورد علاقه   اي از سكس مطلوب      صحنه ،هن در ذ  است كه 
  .سكسي است را معين نماييدتوانيد چيزهايي كه برايتان  با بررسي اين صحنه، شما مي.  و سكس داشته باشيد شركت كنيددر آن

رد را به صورت جزئـي بـراي         خواستم تا اين موا    اين خانم من از   . ايم  بيان كرده  خانم را در اين قسمت مثالي از تصورات سكسي يك         
. براي من، مردان قد بلند با موهاي مـشكي و چهـره دلنـشين سكـسي هـستند            ". اظهارات وي به اين صورت ارائه شد      .  نمايد ما تشريح 
باسي قرمـز رنـگ و       ل ، و صورتي تراشيده   ست صاف موهاي موج دار، پو   مردي با    " ، ". نسبتا مناسب است   ،متر قد    سانتي 180مردي با   

 و در حـالي كـه بـه هـم خيـره      بنـشينيم ما در كنـار پنجـره   . كه يكي از آنها نيز براي من باشد      در دستش    نوشيدني دو   ه، با آستين كوتا 
 روي تخـت    آرامـي  و بـه      بـه خانـه ببـرد       مـرا  مرا با لذت تمام ببوسد و خيلي بـا محبـت          سپس  . "دوستت دارم "، به من بگويد     ايم  شده
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 "! بكنمت كه جيغ بزنـي و بگـي محكمتـر          همچينميخوام  :  و مهرباني لباسهايم را در آورد و به من بگويد          با محبت . بخواباندخودش  
  .ها سكس داشته باشيم  سپس با هم حرفهاي سكسي بزنيم و در هر پوزيشني كه فكرش رو بكني ساعت".بكن! آه! بكن: منم بگم

مردي : ه است، موارد متعددي را به عنوان سكسي بودن نام برد         ه است سي خود را با جزئيات زيادي بيان نمود       اين خانم كه صحنه سك    
 عشق، گفتگوي سكسي، سكس    هاي آتشين، درآوردن لباسها از تن،       دار، لباس قرمز رنگ، تخت خودش، بوسه        قد بلند، موهاي موج   

 مانند اينكه او چه     ، را بفهمد  چيزهاي مختلفي كند تا     تصوير به او كمك مي    اين  . هاي قابل تصور    براي مدتي طولاني در تمام پوزيشن     
هـا را بـا سـناريوهاي مختلـف           ايـن صـحنه   . يابد و چگونه چنين سكسي را تجربه نمايد         نرا مي آخواهد، به دنبال چيست، چه زماني         مي

  .براي خودتان مجسم كنيد و ببينيد چه چيزهايي براي شما سكسي هستند
بـا مطالعـه ادامـه ايـن        . شـويد   انگيز نزديك مي    كم داريد به سكس لذت      هاي خود هستيد، كم     در حال شناخت سكسي   ما  اكنون كه ش  

هاي سكسي خود را  شود كه بتوانيد خواسته ضمنا مثالهايي براي شما آورده مي. هاي خود را بهتر خواهيد شناخت       كتاب، شما سكسي  
شما بايد خودتان را سكسي بدانيد و شريكي پيدا نماييد كه           . ت به سكس داشته باشيد    اكنون بايد نگرش مثبتي نسب    . درخواست نماييد 

  .سكسي بودن شما را درك نمايد
  

يران انتخاب شريك سكسي موقت مطلوب نيـست و شـريك           در ا . سي مفهوم عجيب و غريبي است     در ايران تناسب سك   . نظر مترجم 
ام كه در ايران افراد به هنگام ازدواج به تناسب سكـسي              ام و نشنيده    من نديده البته  . باشد  سكسي هر فردي عملا همسر هميشگي او مي       

كنند و خيلـي مخفيانـه        را با مقبوليت اجتماعي تجربه نمي      قبل از ازدواج      سكس سكس راحت نيستند و    ايرانيها چون با  . هم فكر كنند  
معمـولا جوانـان ايرانـي فكـر     . دهـد   به آنها نميهاي قبل از ازدواج آنها تجارب خوبي براي درك تناسب سكسي           ، عملا سكس  است
 "چـشم و گـوش    " يـا    "آفتـاب نديـده   "كنند كه همسر خوب كسي هست كه زياد از اين مسائل آگاهي نداشته باشد و اصطلاحا                   مي

سـت دارنـد    كـاري كـه دو   پردازنـد و هـر      كس قبل از ازدواج مي    جوانان به س  ) تر است   البته در پسران رايج   (حتي در ايران    . بسته باشد 
ايـن نگـرش نيـاز جنـسي طـرف       . گردند كه سكس نداشته و اصطلاحا پاك باشد         دهند، اما هنگام ازدواج دنبال همسري مي        جام مي نا

ضمنا همـه   . نبايد انتظار داشت فردي براي آگاهي از نياز و بدن خود، فيلم نديده باشد يا مطالعه نكرده باشد                 . نمايد  ير مي قمقابل را تح  
  .اندازه احترام دارند و نبايد نگاه متفاوت به آنها داشتافراد به يك 

ايـن  علت  . كنند كه همسر آنها قبل از ازدواج سكس نداشته باشد           ايرانيها هنگام ازدواج بيشترين فكر خود را متمركز بر اين مورد مي           
يراني اينطـوري هـستند كـه اگـر بـا           پسران ا . خواهند  آنها سكس را فقط براي خودشان مي      .  نگرش منحط ايرانيها به سكس است      امر،

سكس خوبي با "گويد  اما كسي نمي. "باهاش حال كردم" يا "او را كردم"گويند  اشند، براي بيان موضوع مي    دختري سكس داشته ب   
از طرفي حتي پسران ايراني اگر با معشوقه خودشان هم سـكس داشـته باشـند و بداننـد كـه ايـن                       . "از هم لذت برديم   " يا   "هم داشتيم 

بالاخره تونـستم  "گويند  كنند و به خود مي     ، باز هم پس از سكس همه چيز را فراموش مي           است  سكس را پذيرفته   آنهادختر به خاطر    
تـر هـست، زيـرا در     اين كار از تجاوز هم زشت   . "كنمش، بعدشم يك اردنگي در كونش       يه چند وقتي مي   ! راضيش كنم كه بهم بده    

 لذت نرساند، امـا اينجـا يـك دختـر نجيـب و متعهـد كـه بـه          به متجاوزينكند شود و اقلا سعي مي داند كه با او چه مي    تجاوز فرد مي  
ضمنا اگر ايـن زخـم جـسماني        . تواند حق خودش را مطالبه نمايد        حتي نمي  فته است، سكس با او را پذير    معشوق خود اعتماد كرده و      

ها بـه ايـن دختـر همـواره زشـت و پليـد              ضمن اينكه نگاه  . ود، زخم عاطفي آن هيچگاه از ذهن آن دختر پاك نخواهد شد           برطرف ش 
كنـد، زيـرا       چشم يك دختر خراب كه فقط بـراي سـكس خـوب اسـت بـه او نگـاه مـي                     بينيد، به    شد و هر پسري كه او را مي        خواهد

نجـا در ذهـن   واقعا يـك سـوال اي  . اين ديگر نهايت پستي براي آن پسر است . شريك قبلي ديگران را از اين وضعيت خبر كرده است         
آل طراحي كردند و در ايـن جامعـه            اين سوال را بايد كساني جواب بدهند كه جامعه ايده          "چرا ما اينطوري شديم؟   ". گيرد  شكل مي 
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ها را تا كمترين سطح ممكن تنزل دادند، تا جايي كه يك دختر حتي حق فكر كردن به سكس را ندارد، زيرا ممكن           نياز جنسي خانم  
  ". جاي تاسف دارد":توان گفت فقط مي.  معشوق خود اعتماد كندحتي بهنتواند است 

ت امكـان  ركنم كه جوانان ايراني قبل از ازدواج قدري در مورد سكس با همسر خود صحبت كننـد و در صـو                   به هر حال، توصيه مي    
 سـكس جايگـاه مهمـي     نمايـد و    اي از زمان، ديدن خود فرد تمـام نيازهـا را ارضـا                شايد در برهه  . ليست تناسب را تكميل نمايند      چك

قدري سست هاي زندگي  كند، اگر تناسب سكسي وجود نداشته باشد، پايه         نداشته باشد، اما پس از مدتي كه اهميت سكس جلوه مي          
 در اين شرايط اگر اطلاعات سكسي طرفين در حد مناسبي نباشد و تعهد بين آنها خيلي بامفهوم نباشد، احتمـالا هـر يـك       .مي گردند 

ن زنـدگي را بايـد تمـام شـده          و با توجه به فرهنگ متعصبانه منحط تندرو ايرانـي، آ          ال شريكي مناسب براي خود خواهند رفت        به دنب 
  ! اينجا ايران هست! عزيزان هموطن، دقت كنيد.  و پايان آن زندگي"....خائن، جنده، خياباني،"كلماتي چون . دانست

  
  
  
  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 7
  
دانيد تا بفهميد كه دنبال چـه چيـزي       مي چه چيزهايي را سكسي    و   كه چه انتظاراتي از زندگي سكسي خود داريد       شما بايد بدانيد     .1

 .بايد باشيد

 يك شريك خوب براي شما كسي است كه انتظارات وي از عشق، .تناسب سكسي تركيبي از خواسته و سازش بر سر آنها است       .2
 .سكس و رابطه مانند شما باشد

 بـه    و با حضور در ايـن فـضا،        ل سكسي خود كه را مجسم نماييد      آ هاي خود را بشناسيد، بهتر است فضاي ايده        براي اينكه سكسي   .3
 .كنند هاي شما در واقع چيزهايي هستند كه براي شما لذت سكسي ايجاد مي سكسي. هاي خود پي ببريد سكسي

هم راحت باشيد، بتوانيد به راحتي دربـاره سـكس          شما و شريكتان كاملا با هم و با بدن          : شود كه    سكس صحيح زماني ايجاد مي     .4
 .از ابزارهاي تدافعي استفاده نماييد و نگرشتان به سكس مثبت باشدصحبت نماييد، 

  
  
  
  
  
  

  پايان فصل چهارم
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  گفتگوي سكسي و شروع سكس. فصل پنجم
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :توانيد پس از مطالعه اين فصل شما مي
 . سكس هستيد ، بايد راجع به چه مباحثي صحبت كنيدبفهميد كه وقتي خواهان .1

 . در مورد سكس صحبت نماييد، با اثربخشي،ياد بگيريد كه چگونه .2

 .خواهد و طرف ديگر تمايلي به سكس ندارد، چگونه به توافق برسيد بفهميد كه وقتي يكي از شما سكس مي .3

 .ياد بگيريد كه چگونه وقت بيشتري را به سكس اختصاص دهيد .4

  
  
 بـرآورده  خـود را  هـاي سكـسي     انگيز داشته باشيد، لازم است كه بتوانيد خواسته         گامي كه شما دوست داريد با فردي سكس لذت        هن

گاهي چشمك زدن صرفا معناي چشمك زدن . تواند خواسته شما را برآورده نمايد      چه راهي بهتر از يك درخواست بجا، مي       . نماييد
  . بنابراين لازم است كه بتوانيد در مورد سكس صحبت نماييد.درخواست سكس نباشددارد و ممكن است علامت مناسبي براي 

 امـا بـا     .هم انجام داده باشـيد     سكس ممكن است شما با او    .  كرده باشيد  ممكن است شما قبلا با شريك خود در مورد سكس صحبت          
 گاهي وقتي شما و شـريكتان از  .باشدايلي نداشته خواهيد، او تم    افتد كه وقتي شما آماده هستيد و سكس مي          اين حال گاهي اتفاق مي    

 نيـز البته براي حل اين مـسئله        .لي اتفاق بيفتد كه چندان هم جالب نيست       ي برخوردار نيستيد، ممكن است مسائ     ا  وضعيت و حال مشابه   
  .توانيد در مورد آن با شريكتان صحبت نموده و به توافق برسيد هايي وجود دارد كه مي راه
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   براي سكسمباحثي. 1
  

 اما اول بايد قـدري اطلاعـات نـسبت بـه            نماييد،تقسيم   شب، رختخواب و بدن خودتان را با هم          خواهيد   مي شما و شريكتان با سكس    
اگر شما در مورد تمايل سكسي، سلامت و ابزارهاي دفاعي سكس صادقانه سـوال بپرسـيد و صـادقانه پاسـخ                . بدست آوريد يكديگر  

 در زير برخـي .  متوجه شويد به يكديگرچيزهاي مهمي راجعتوانيد  يار به يكديگر نزديك خواهد نمود و مي       دهيد، اين امر شما را بس     
   .توانيد قبل از سكس در مورد آنها صحبت نماييد مباحث آورده شده است كه شما مي

 . سكس چه معنايي براي شما داشته و چه اثري بر رابطه شما دارد از نظر عاطفي، •

 .پسنديد  را مييچند وقت يكبار سكس داشته باشيد و چه نوع سكسدوست داريد هر  •

 .نسبت به بدن خود چه احساسي داريد و دوست داريد چگونه تحريك شويد •

 .نظر شما در مورد سكس متعهدانه و سكس هرجايي چيست •

 .كنيد كدام يك از ابزارهاي كنترل بارداري را استفاده مي •

 .كنيد ع شود، چه ميواقبراي شما اگر بارداري ناخواسته  •

  
توافق بر سـر مباحـث فـوق بـه هنگـام            . باشد  بينيد كه بسياري از اين مباحث مربوط به مفاهيم تناسب سكسي در فصل قبل مي                شما مي 

توانيـد    بلكـه مـي     البته بحث بر سر مباحث فوق صرفا براي تناسب سنجي نيست،            . گفتگوي سكسي، نشان از تناسب سكسي شما دارد       
  .د از زندگي سكسي همديگر را نيز بشناسيدانتظارات خو

  حتمـا انجـام شـود،   اما گاهي لازم است كه ايـن صـحبتها   . صحبت نماييدآن  است شما قبل از سكس با شريك خود در مورد   ممكن
. ايـد   اي از سكس را آزمـون نماييـد كـه قـبلا امتحـان نكـرده                 خواهيد شيوه   مثلا هنگامي كه بيماري سكسي خاصي داريد يا اينكه مي         

  .يدكن كه قبل از سكس به گفتگوي سكسي بپردازيد و در مورد آن صحبت ظور سلامت و طراوت سكسي، بهتر استبنابراين، به من
  
  
  چگونگي گفتگوي سكسي . 2
  

بـه هنگـام گفتگـوي      . كنند، اما مهمترين آنها صحبت كـردن اسـت          بخشتر مي   كارهاي دهاني بسياري وجود دارند كه سكس را لذت        
  .تواند راهنماي شما باشد موارد زير ميسكسي، 

توانيد در مورد خبرهايي صحبت كنيد كه مربوط به مباحـث             مثلا، هنگام شام مي   . خيلي زيركانه گقتگوي سكسي را آغاز نماييد       •
! كننـد   در مورد افرادي كه به خاطر ترس از ايدز، از سـكس اجتنـاب مـي                !خوندم  امروز داشتم داستاني مي   "ستند يا بگوييد    سكسي ه 

 .توانيد به صورت غير مستقيم، سر صحبت را باز كنيد و به سمت مباحث سكسي برويد  به اين شيوه شما مي"نظرت چيه؟

 فقط وقتي حـشري هـستند در مـورد   برخي افراد . اطمينان حاصل كنيد كه در زمان و مكان مناسب براي گفتگوي سكسي هستيد            •
. كنند كه طرف آنها خسته، ناخوش، خواب آلود، يا مست اسـت     حبت انتخاب مي  صكنند، يا اينكه زماني را براي         ميسكس صحبت   

شما بايد زماني را براي صحبت انتخاب نماييد كـه كـاملا سـر حـال هـستيد و وقـت       . ها براي صحبت سكسي مناسب نيستند      اين زمان 
 .كافي براي صحبت داريد

مادگي لازم براي گفتگـو را كـسب        آ حداقل يكي از شما       اين ترتيب، به  . خواهيد بگوييد، فكر كنيد     ابتدا در مورد مطالبي كه مي      •
 .نموده است
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مـثلا بگوييـد    .  استفاده كنيـد   "من"در جملات خود از     .  صحبت كنيد، نه احساس شريكتان     سعي كنيد در مورد احساس خودتان      •
به نظـر ميرسـه كـه    "، اما نگوييد "نمك  كشي، من واقعا احساس تنهايي مي       خوام بوست كنم و تو خودت رو كنار مي          هنگامي كه مي  "

 مبتني بر ذكر احساس طرف جمله هاي. "كشي خوام ببوسمت، خودت رو كنار مي زيرا وقتي مي! ترسي تو از نزديك شدن به من مي   
 .مقابل، زياد مطلوب نيستند

 شـما بهتـر   ".د هميـشه حـال كنـيم   باي!  حال كردن اصلا خوشم نمياددير ديربهمن از "نگوييد مثلا . از جملات مثبت استفاده كنيد    •
 ".حال كنيم خيلي بهتر بودتونستيم هميشه  برم، اما اگر مي من بسيار از حال كردن با تو لذت مي"است بگوييد 

خواهيد كه شريك شما آزمايش بيماريهاي قابل انتقال از طريق سكس بدهد،              مثلا اگر مي  . كاملا شفاف و صادقانه صحبت كنيد      •
كـنم، امـا خوبـه كـه هـر دو آزمـايش بيماريهـاي                 درسته كه من از كاندوم اسـتفاده مـي        " دمثلا بگويي . ا بگوييد مستقيما حرف خود ر   

 بلكـه   "!پوزيشن فرق نميكنـه   " ارگاسم بهتري داشته باشيد، نگوييد       توانيد  در پوزيشن خاصي مي     يا مثلا اگر      "موافقي؟. سكسي بديم 
 خـود بـا صـراحت صـحبت     كشما بايد با شـري  "!برم  حال بيشتري مي قرار مي گيرمالااما من وقتي ب  ! ها خوبه   انواع پوزيشن "بگوييد  
 خود را به بهترين شكل ارضا نماييد و انتظارات خود از زندگي سكـسي را                يد نيازهاي سكس  نياهايتان را بگوييد تا بتو       خواسته كنيد و 

 .برآورده كنيد

بـه ايـن   . سعي كنيد برداشت خـود از كلامـش را بـه او بـازخور دهيـد           به منظور ايجاد درك متقابل، پس از صحبتهاي شريكتان،           •
 .ايد كنيد كه منظور يكديگر را به درستي فهميده شود و شما اطمينان حاصل مي ها برطرف مي ترتيب سوء تفاهم

توانيد اصل    به اين ترتيب شما مي    . خواهيد در مورد موضوعي بحث كنيد، همواره سوالات متعددي از هم بپرسيد             يمگامي كه   هن •
تـونم كـاري كـنم كـه از      مي" دكند، به او بگويي   شريك شما را دچار ناراحتي مي      ،مثلا اگر بوسيدن  . مساله را تا حد زيادي حل كنيد      

 اين سوالات به همراه ديگر سوالات    "دوني چرا دوست نداري من رو ببوسي؟        ميخودت  " يا اينكه    "هاي من بيشتر لذت ببري؟      بوسه
 .كند به شما كمك مي

البتـه  . هاي خود بـه توافـق و سـازش برسـيد     سپس سعي كنيد بر سر خواسته. هاي خود را بگوييد هنگام مباحثه سعي كنيد خواسته     •
 .داشته باشيدتوافق شما بايد طوري باشد كه هر دو احساس پيروزي 

  
البته چون بيشتر مـردم خجالـت   . يدكن كند كه شما فقط داريد در مورد سكس صحبت مي       اين تصور را ايجاد مي      مذكور، وضوعاتم

در هر صورت، هر چه بيشتر در مورد سكس صحبت كنيد،      . كند  كشند در مورد سكس صحبت كنند، اين موارد بسيار كمك مي            مي
  .توانيد به انجام آن بپردازيد تر مي راحت

  
  
  با صحبت يا بدون صحبت -شروع سكس. 3
  

دوسـت داري  "مـثلا بگوييـد   . خواهيـد   ت كه به شريك خود بگوييد كه چـه مـي           آن اس  ي،سكس هاي  بهترين راه براي كسب خواسته    
  "!من دوست دارم كه سكس داشته باشيم" يا "!بيا سكس داشته باشيم" يا "سكس داشته باشيم؟

اف تواند نسبت بـه ايـن موضـوعات كـاملا شـف             باشد، اما هر فردي نمي      هاي سكسي مي    شفافيت بهترين راه دستيابي به خواسته     اگرچه  
هايي هستند كه براي اعلام نظر خود نسبت به سكس در زماني معين، از كدهاي رفتاري خاصي اسـتفاده                   در واقع زوج  . برخورد نمايد 

وقتـي اومـدم بيـرون، بـا هـم سـكس            " ممكن است بـه ايـن معنـا باشـد            "گيرم  من دارم دوش مي   "گوييد   مثلا وقتي شما مي   . كنند  مي
البته اين كدها زمـاني     .  ممكن است به اين معنا باشد كه فعلا حوصله سكس نداريد           "كنه  سرم درد مي  "گوييد     اما وقتي مي   ".كنيم  مي

  .گويند هاي ضمني آن آگاه باشند و بدانند كه دارند به هم چه مي مفيد هستند كه هر دو شريك از پيام

 ٣٨



توانستند با هـم در مـورد سـكس صـحبت             ز نمي زوجي بودند كه هرگ   . كنم  من يك داستان كه از استادم شنيدم را برايتان تعريف مي          
آمدند با هم در مورد آن صحبت نمايند يا اينكه همديگر را لمس كنند، بلكـه                  خواستند، نمي   هنگامي كه آنها از هم سكس مي      . كنند

 دو عروسك داشتند،    هاي اتاق خود    يكي از قفسه  آنها روي   . براي تعامل با يكديگر در اين زمينه، شيوه جالبي را انتخاب نموده بودند            
زن نيـز بـراي   . داد وقتي شوهر خواهان سكس بود، عروسك مرد را برداشـته و روي عروسـك زن قـرار مـي          . يكي زن و ديگري مرد    

كردنـد تـا از چگـونگي         ها را بررسي مي     آنها هر شب عروسك   . داد  تفهيم خواسته خود، عروسك زن را روي عروسك مرد قرار مي          
نها كه نظر منفي نسبت به سكس داشت، موضع عروس را تغيير داده و به حالت آهر يك از    .  هم آگاه شوند   قرار گرفتن آنها در كنار    

كرد تا همسر وي نـسبت بـه    داد و آنها را به همان شكل رها مي       خواست، موضع آنها را تغيير نمي       اما اگر سكس مي   . گرداند  اول برمي 
امـا چـون هـر دو آن را         . هـا بـود      سكـسي آنهـا از طريـق همـين عروسـك           تعامـل تنهـا شـيوه     . موافقت وي براي سكس مطمئن شـود      

  . فهميدند، بسيار براي آنها مناسب و كارامد بود مي
اگر شما با شريك خود در ارتباط هـستيد و   . كنند  هاي متفاوتي سكس را آغاز مي       كه زوجها با شيوه   من اين داستان را گفتم تا بدانيد        

براي تعامـل سكـسي راه مناسـبي         سكس صحبت نمايد، بايد نسبت به اين موضوع دقت نماييد و             شريكتان دوست ندارد كه در مورد     
توانـد    چنانچه تعامل غير كلامي براي شما مناسب باشد و بتوانيد به خوبي منظور يكديگر را درك نماييـد، ايـن شـيوه مـي                       . پيدا كنيد 

يـا   اي و تواند كلامي، اشاره ناسبي براي تعامل پيدا كنيد، حال مين است كه شما و شريكتان روش م       آمهم  . براي شما قابل قبول باشد    
  .حتي با عروسك باشد

  
  
  "شايد"گوييد  وقتي مي. 4
  

در . ر مناسـبي باشـد   اتواند پاسـخ بـسي       مي "شايد"در اين شرايط، كلمه     . گاهي افراد نسبت به خواسته خود براي سكس مطمئن نيستند         
در صـورت وجـود چنـين       . گويد  گاهي ذهن شما چيزي متفاوت از جسم شما مي        . باشد  پاسخ مي ترين    اين شرايط، اين پاسخ صادقانه    

 به اين معنا است كه شما كاملا مطمئن نيستيد و بايـد در مـورد آن                 "شايد". "شايد"تمايزي بين اعضاي بدن خود، بهتر است بگوييد         
توانيد فضايي براي تعامل باز كنيد كه بتوانيد نسبت           بلكه مي . يدخواهيد با كسي بازي كن      در واقع با اين كلمه شما نمي      . صحبت نماييد 

بهم  بشكافيد تا او نسبت به پاسخ شـما م ـ  را براي شريك خود"شايد"شما بايد مفهوم . به نوع خواسته خود و زمان آن صحبت نماييد       
 لازم داريـد    نمايد، بلكه شما زمان بيشتري     از طرفي بايد بگوييد كه منظور آن است كه لازم نيست براي سكس شما را متقاعد                  .نباشد

  .  بگيريدتا نسبت به آن تصميم
 تـوني بگـي كـه چـه         مـي "وانيد از او بپرسـيد      ت چنانچه شريك شما بگويد كه وي خواهان سكس است اما نه در حال حاضر، شما مي               

اما سعي نكنيـد كـه در       .  كسب كنيد  تاسعي كنيد از او اطلاع     "نيم سكس داشته باشيم؟   تو   براي سكس آماده هستي و كي مي       زماني
 يـا  "آره"،  "شـايد " حتـي اگـر بگويـد         اش احتـرام بگذاريـد،      به شريك خود و خواسته    . همان لحظه نظر شريك خود را عوض كنيد       

  ."نه"
  
  چرا؟! "نه" يعني "نه". 5
  

تجـاوز معمـولا زمـاني    .  اسـت  "تجـاوز " هايي كه ممكن است براي ما زياد خوشايند نباشد و آنرا زياد هم شنيده باشيم،                از جمله واژه  
او را وادار   بعـد    داده و    سهوي، اما مرد تصور كرده است كه زن پاسخي          "شايد" يا   "نه"افتد كه زن براي سكس گفته است          اتفاق مي 

  . به سكس نموده است

 ٣٩



، نسبت به سـكس پاسـخ منفـي          باشند، بنابراين همواره بر خلاف ميل باطني       "عب الوصول ص"كردند كه بايد      شته زنان فكر مي   در گذ 
براي سكس، بايد زنان را متقاعد كنند، زيرا فـرض بـر آن بـود كـه زنـان سـكس                     كردند كه     به همين دليل مردان تصور مي     . دادند  مي
  ،"شـايد " يـا  "امـا "،  "نـه ".  اما اين تصور غلط است، وادار كردن ديگران بـه سـكس همـواره تجاوزاسـت                .گويند  خواهند اما نمي    مي

  .خودش را داردمعناي 
 امـا در واقـع منظـور آنهـا           ،"نه"گويند    گاهي اوقات زنان مي   .  البته اين قانون هميشه صادق نيست      "!نه يعني نه  "شايد شنيده باشيد كه     

، "نـه "گويـد     زماني كه فردي به شما مـي      .  است "نه"، منظور آنها همان     "نه"گويند    البته بيشتر زنان وقتي مي    .  است "آره" يا   "شايد"
البتـه  . روي كنيد، كم كم وارد فضاي تجاوز خواهيد شـد  اگر خيلي زياده. يگر ادامه ندهيد، زيرا ممكن است با مشكل مواجه شويد    د

 كـه مطمـئن هـستيد سـكس         "نـه "شـما بايـد زمـاني بگوييـد         . دقت داشته باشيد كه كلمات خود را با درايت مناسب انتخـاب نماييـد             
  .يد ديگر استفاده نكنمعاني را به "نه".  داشته باشد"نه"ني  هميشه مع"نه"بگذاريد . خواهيد نمي

  
  
  شود؟ سكس چه مي. يكي موافق، ديگري مخالف. 6
  

در اين لحظه، شايد با قدري      . گاهي ممكن است كه شما آماده سكس باشيد، اما شريكتان در آن لحظه تمايلي به سكس نداشته باشد                 
  . ماييدتوانيد راهكار مناسبي پيدا نبمذاكره سكسي 

 طبيعـي   اين موردقدري حس ناكامي در ابتداي امر به شما دست بدهد، اما به خاطر پاسخ منفي وي به خواسته شما،         البته ممكن است    
 زمـان بـراي سـكس    شـايد .  اگر شما رابطه خوبي با هم داشته باشيد، پاسخ منفي شريك شما نبايد موجب احساس ناكامي شود   .است

البته گاهي نيز شركا به خاطر سلب يا تخريـب لـذت شـريك خـود،     . استريك شما آمادگي لازم را نداشته        يا اينكه ش   نبودهمناسب  
شنويد، بايد  طور كلي، اگر شما زياد جواب رد مي به. اينگونه مسائل بايد با پرشك معالج در ميان گذاشته شود    . كنند  سكس را رد مي   

اين ذهنيت بايد شكل بگيرد كه سكس امري دوطرفه است و شـما             . ن خارج شود  فضايي ايجاد نماييد كه مسئله از حالت يكطرفه بود        
  . بريد كه شريكتان نيز در كنار شما كسب لذت نمايد هم زماني لذت مي

هنگام دريافت پاسخ منفي براي سكس نبايد دچار ناراحتي و تخريب سكسي شويد، بلكه بايد سعي كنيد راهكار مناسبي بـراي حـل                       
مـثلا  . توانيد بر سر آنها بـه توافـق برسـيد    كند و مي هاي ديگري وجود دارد كه لذت سكسي شما را فراهم مي   راه. يدموضوع پيدا نماي  

يا حتي تماسهاي دستي بتواند شما را      ) اورال سكس (اگر شريك شما دوست ندارد كه با شما دخول داشته باشد، شايد سكس دهاني               
  .به لذت برساند

قط مـاهي يكبـار     دوست داشته باشيد ف   ممكن است شما     مثلا   .اي نيست    مورد ديگري همواره راه منصفانه     البته تحريكهاي دستي يا هر    
البتـه  . اي يكبار سكس دهاني بـا وي داشـته باشـيد    نجام دهيد، در اينصورت ممكن است با شريك خود توافق نماييد كه هفته        ادخول  

بايد به توافق برسيد كه هر يك از روشهاي جايگزين تـا چـه انـدازه بـراي          در هر صورت، شما     . گردد  زمان آن نيز به توافق شما برمي      
   .واسته سكسي شما را برآورده نمايد يا نهتواند خ شما مناسب است و مي
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  يافتن زمان براي سكس. 7
  

 بـراي  كردن پيدا وقتكه شود  داري، تعطيلات و تمام اين موارد باعث مي ها، دوستان، خانه هاي روزانه مانند كار، مدرسه، بچه    مشغله
اگر شما همواره بخواهيد صبر كنيد تا سكس را در رختخواب آغـاز نماييـد، امكـان اينكـه پاسـخ منفـي                       .  كار دشواري شود   ،سكس

ممكـن اسـت صـبح زود را بـراي          . خواهـد بخوابـد     چرا؟ شريك شما در رختخواب است، چون خسته است و مي           .بشنويد زياد است  
بنـابراين، اگـر شـريك شـما دوسـت          . ا شايد شريك شما عجله داشته باشد تا به موقع سر كارش حاضر شود             سكس امتحان نماييد، ام   

دارد شب را راحت بخوابد و شما هم تمايلي به سكس در ابتداي صبح نداريد، بررسي نماييد كه چه موقع وقت هـر دو شـما آزادتـر               
 ،، و بـسياري زمـان  )البته قبل از شام( آخر هفته، بعد از برگشتن از سر كار .دكسب نماييتوانيد از آن زمان بيشترين بهره را        است و مي  

  . اميدوارم در يافتن زمان موفق باشيد. توانيد خالي كنيد  را مي،قبل از ورود به رختخواب
ما بازيهاي قبـل    برد، ا   البته خود سكس زمان زيادي نمي     . آورند  هاي مختلف مي    بسياري از مردم براي نداشتن وقت براي سكس، بهانه        

كنيد وقت براي سكس نداريد، شايد منظور شما ايـن باشـد              اگر شما فكر مي   . و بعد از سكس ممكن است زمان زيادي از آنها بگيرد          
تواند به شما كمـك كنـد كـه بتوانيـد فـضاي سكـسي خـود را كـاملا عاشـقانه نماييـد و                       موارد زير مي  . كه وقت اين بازيها را نداريد     

  .بعد از سكس را انجام دهيدبازيهاي قبل و 
  
 .ود را ترك كنيدخنيم ساعت زودتر محل كار  •

 . يك ساعت زودتر از خواب بيدار شويد •

 .وش نماييدمشب تلوزيون را زود خا •

 .از غذا به عنوان يك بازي سكسي استفاده كنيد، مثلا شام را روي تختخواب بخوريد •

 .زير دوش حمام معاشقه نماييد •

  
نـوعي وصـال    سـكس،   در واقـع    . سازد  تر مي   رساند، شما و شريكتان را به هم نزديك          به شما لذت جسماني مي     سكس علاوه بر اينكه   

كنيـد، همـواره   ال وقـت بگرديـد، در مـورد آن صـحبت      دنبسكساين وصال ارزش آن را دارد كه به خاطر        . كند  بين شما برقرار مي   
  .خود را آماده نگه داريد و براي شروع آن تلاش نماييد

  
  
  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 8
  
تـوان   بـه ايـن ترتيـب بهتـر مـي     . هاي سكـسي را هـم نمايـان سـازد          براي سكس، بهتر است راجع به مباحثي بحث شود كه تناسب           .1

 .يكديگر از زندگي سكسي را شناختانتظارات 

 .باشد ها مي بهترين راه براي اثربخشي در گفتگوي سكسي، شفافيت در طرح موضوع و تبيين خواسته .2

توان از لذت     ماده سكس باشد و ديگري تمايل نداشته باشد، با رسيدن به توافق و سازش، مي              آدر صورتي كه فقط يكي از شركا         .3
 .مند شد سكسي بهره

هر قدر كه سرتان شلوغ باشد، بايد به سـكس نيـز زمـان اختـصاص           . باشد  رابطه خوب نيازمند يافتن زمان مناسب براي سكس مي         .4
  .دهيد

  ان فصل پنجمپاي

 ۴١



  رازهاي بدن. 2بخش
  

د، اين بدن هميشه براي بدتان بياي و چه از آن       باشيد چه آنرا دوست داشته   .  بدن شماست  ،دهد  آنچه به زندگي شما وجود خارجي مي      
علاقه شما به بدنتان، شـما  . كند مي و موانع زيادي براي شما ايجاد شود  تمام مي به ضرر شمامطمئنا نبدتنفر از . شما و همراه شماست   

گيريد كه چگونه لخت شـويد، چگونـه بـر موانـع      در اين بخش شما ياد مي. دهد را از بندها رها ساخته و مطلوبيت شما را افزايش مي   
سب ضمنا نسبت به ارگانهاي سكسي بدن خود اطلاعـات چنـدي ك ـ           . خود غلبه نماييد و چگونه به بدن زيبا و جذاب خود نگاه كنيد            

 اآشـنايي ب ـ  . خواهيـد نمـود   جربـه   افـت و لـذت بيـشتري را ت        هـاي بهتـري از آن دري        هرچه بيشتر از بدن خود بدانيد، پاسـخ       . نماييد  مي
آگـاهي از پاسـخهاي   . كند تا بدن يكديگر را بهتـر بـشناسيد    به شما كمك مي،چگونگي عملكرد ارگانهاي سكسي خود و شريكتان 

 انتظار چگونه احساسي از بدن خود داشته باشيد و به اين ترتيب ارگاسـم  ،در زمانهاي مختلف   كه   شود بدانيد    باعث مي  ،جسماني بدن 
پس . بدن شما براي شماست   ! دقت كنيد .  با مبحث تحريك و انواع روشهاي آن آشنا خواهيد شد           بخش در پايان . نماييدخود را بهتر    

  .دحق داريد از آن بدانيد، از آن لذت ببريد و با آن بازي كني
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  آينه، آينه روي ديوار. فصل ششم
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :توانيد پس از مطالعه اين فصل شما مي
 .طراوت و كسل هستند ياد بگيريد كه چرا افراد نسبت به بدن خود، بي .1

 .گيرد بفهميد كه عقايد شما نسبت به بدنتان از كجا نشات مي .2

 .نماييدهنگام لخت بودن، احساس راحتي شدن را كنار گذارده و احساسات سختگيرانه خود نسبت به لخت  .3

 .در طول سكس، نسبت به بدن خود احساس بهتري داشته باشيد .4

  
  

. هـستند ي اندازه و اشكال گونـاگوني       اتوانيم بدن خود را دوست بداريم و احساس سكسي داشته باشيم؟ بدنهاي افراد دار               چگونه مي 
زنان و مرداني كه به عنوان مدل سـكس و زيبـايي بـه              معمولا  . دانند  ها نگاه منفي دارند و آنرا مثبت نمي         تفاوالبته بيشتر افراد به اين ت     

سازيم كه بتوانيم زيبا به نظر برسـيم و           به همين دليل ما فشار زيادي به خود وارد مي         . كنند  باران مي   شوند، ما را بمب     تصوير كشيده مي  
ايم و ايـن امـر مـا     بينيم كه بدن ما بسيار متفاوت از تصويري است كه در ذهن داشته اما مي يم، كن  سپس به آينه نگاه مي    . سكسي باشيم 

  . نمايد را دچار ناراحتي و ناكامي مي
براي اينكه احساس راحتي نموده و از بند محدوديتها رها شويد و نهايتا زندگي سكسي خود را بهتر نماييد، بايد ياد بگيريد كه نسبت        

 و بتوانيـد خـود را در        انگيز آن اسـت كـه بـا لخـت بـودن خـود راحـت باشـيد                   قسمتي از سكس لذت   . عشق داشته باشيد  به بدن خود    
، ران، سينه يا ارگانهاي سكسي شما چگونه بـه    )كون( اگر همواره نگران اين باشيد كه باسن         .رار دهيد قهاي مختلف سكسي      پوزيشن
ذهن شما نبايد درگير اين موضوع باشد كه بدن شما در طول سكس . ايد  نشدهرسند، معلوم است كه هنوز وارد فضاي سكس       نظر مي 

بنابراين، چنانچـه  . ب نماييدساد و راحت باشيد تا بتوانيد بيشترين لذت را ك         زشما بايد در طول سكس كاملا آ      . رسد  چگونه به نظر مي   
  . اشته باشيددانگيز  لذترسد، بايد روي بدنتان كار كنيد تا بتوانيد سكس  بدن شما ضعيف به نظر مي
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  نگاه منفي به بدن. 1
  
مسئله اينجاست كه هنگـام     . باشد   مي  افراد هنگام سكس    اين خواسته هرشب بسياري از     ".، برق رو خاموش كن    از اينكه بياي تو   قبل  "

 بـدن خـود    بـه بتس خوبي نـس چنانچه شما احسا. كشيد لخت شويد و سكس داشته باشيد لا شما خجالت مي  اروشن بودن برق، احتم   
و هنگام سكس بسيار آسـوده      گذاريد   مي زيرا به راحتي بدن خود را به نمايش          به شريك خود نزديكتر شويد،     توانيد  مي داشته باشيد، 

  . چه برق روشن و چه خاموش باشد!كنيد خاطر عمل مي
گاه كنيد و هرگـز آنـرا بـا ديگـران مقايـسه      هاي كليدي براي اينكه بدن خود را دوست بداريد آن است كه به بدن خود ن از جمله راه 

بقيـه  . "فقط سوپرمدلها به صورت سوپرمدل هستند و تعدادشان نيز بسيار كم اسـت      ": اين جمله را هميشه به خاطر داشته باشيد       . نكنيد
تواند بهتـر از   ما نمي، بدن شكنيد  بدن خود را با ديگران مقايسه ميكه شما به صورت غيرمنصفانه   زماني  . افراد متوسط و عادي هستند    

  بـدن خـود را دوسـت بداريـد، عمـلا بـه خودتـان نيـز احتـرام          - بدون مقايـسه بـا ديگـران   -زماني كه شما ياد بگيريد . آن عمل كند  
  .ايد گذارده

نـد، ايـن   هاي جمعـي نيـز قـرار دار    البته چون زنان تحت تاثير و فشار رسانه      . علاقگي به بدن هم در مردان رايج است و هم در زنان             بي
  . علاقگي در زنان شديدتر است بي

تمايـل آنهـا    . انـد   بسياري از افراد به شدت درگير موضوع وزن شـده         . كند، وزن است     نگراني ايجاد مي    كه از جمله مهمترين مواردي   
 يرزشـها آل، باعث شده كه برخي از آنها رژيمهـاي غـذايي بـسيار دشـوار انتخـاب كننـد و و                      براي بدست آوردن هيكل و وزن ايده      

  .را اعمال نمايندسخت و سنگين 
بـسياري از افـراد دوسـت    . آيد ن بدشان ميو از آ  علاوه بر وزن، موارد متعدد ديگري وجود دارند كه افراد همواره به آن دقت دارند                

 معمـولا نـسبت بـه       مـردان نيـز   . زنان معمولا نسبت به رانها، كمر و باسن خود معترض هستند          . دارند قسمتي از بدن خود را تغيير دهند       
 خود را بهتـر سـازيد     البته به طور كلي، بدون توجه به قسمتهاي مختلف بدن، لازم است كه شما ظاهر بدن               . شكم خود حساس هستند   
  .تا خوش تيپ به نظر برسيد

  
  
   نسبت به بدن بهتراحساسلزوم . 2
  

 دوست داريد ظـاهر     چنانچه مجرد باشيد،  . باشد   مي بدن شويم، ظاهر   مطمئنا اولين چيزي كه بسياري از ما نسبت به يكديگر متوجه مي           
شـود كـه      ازحد با شكل ظـاهري باعـث مـي          البته درگيري بيش  .  بالقوه براي خود جلب نماييد     شركاي سكسي ا بتوانيد   شما زيبا باشد ت   

 خـود مـانع بزرگـي بـراي ارتبـاط      نمايـد كـه   اطمينان در شما ايجـاد مـي      ر نماييد، زيرا اين امر قدري عدم      نتوانيد با ديگران رابطه برقرا    
. شـود   بازهم نگاه منفي نسبت به بدنتان باعث ضربات مخرب به رابطـه شـما مـي               تباط باشيد، ر طرفي اگر شما با فردي در ا       از. باشد  مي

 شما حس كنيد كه جذاب نيستيد، آنگاه احساس خواهيد نمود كه سكسي هم نيستيد و به اين ترتيب از سكس اجتناب خواهيد             وقتي  
براي اين كار لازم نيست چيـزي از بـدن خـود را        . توانيد ياد بگيريد بدن خودتان را دوست داشته باشيد          شايد باور نكنيد كه مي    . نمود

  . تغيير دهيد، بلكه لازم است فكرتان را نسبت به بدنتان عوض نماييد
نماييد كه آيا بدن شما       اين آزمون شما درك مي    با  . باشد  غلط  مي  /در زير سوالاتي مطرح شده است كه پاسخ آنها به صورت درست           

  . يا نه و آيا ظاهر شما نياز به بهتر شدن دارد يا نهدارد زندگي سكسي شما اثر روي
شما دعـوت دوسـت     . دهستن آنجا   نيزكند كه ساير دوستانتان       دوستتان شما را به استخر يا كنار دريا دعوت مي         . شما مجرد هستيد   .1

 )غلط/ درست . (ا دوست نداريد لباس مخصوص شنا تن نماييدكنيد، زير خود را رد مي
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خوريد، به خاطر زياد غذا خوردن يا خوردن غـذاهاي چـرب همـواره دليـل و بهانـه                     هنگامي كه شما همراه شريك خود غذا مي        .2
 )غلط/ درست . (كنيد توجيه نماييد آوريد و سعي مي مي

كنيد ابتدا قدري از وزن خـود كـم نماييـد و تناسـب      ندازيد، زيرا سعي ميا شما سكس با شريك جديد خود را مرتبا به تاخير مي  .3
 )غلط/ درست . (خاصي پيدا كنيد

مـثلا  . رسد آوريد كه چرا بدنتان اينگونه به نظر مي       كنيد، همواره دليل مي     هنگامي كه در مقابل شريك خود لباستان را عوض مي          .4
 )غلط/ درست  (".شم ميدونم چرا لاغر ن تو رژيم هستم، اما نمي"گوييد  مي

.  تـا بـدن شـما جلـوه نكنـد         شويد  رويد و همواره يكجا مستقر مي       ، در اتاق راه نمي     بودن شريكتان نزد شما باشد     ،هنگام لخت اگر   .5
 )غلط/ درست (

د زيـرا دوسـت نداريـد شـريكتان         ي ـنك  است، اما از اين كار اجتناب مي      دانيد كه دوش گرفتن با شريكتان همواره سكسي           شما مي  .6
 )غلط/ درست . (شما را لخت و خيس زير دوش ببيند

دهيـد او     داريد و اجازه نمـي      نگه مي ) ملحفه يا پتو  (وقتي كه در رختخواب كنار شريك خود هستيد، همواره خود را زير پوشش               .7
 )غلط/ درست . (بدن شما را ببيند

/ درسـت  . (كنـد   به بدن شما چگونه فكر مـي كنيد كه شريكتان نسبت هنگامي كه در حال سكس هستيد، همواره با خود فكر مي    .8
 )غلط

نكند شريك مـن بـه خـاطر    " يا " بدن بهتري نسبت به من داشته است؟       ،نكند دوست قبلي شريك من    "پرسيد     خود مي  همواره از  .9
 )غلط/ درست  ("فرد ديگري كه بدن بهتري نسبت به من دارد، من را ترك كند؟

  
چنانچه بتوانيد بدن   . بهتري از بدن خود ايجاد نماييد     دهد كه بايد تصوير       بدهيد، نشان مي   "درست"چنانچه به بيش از سه سوال پاسخ        

  .تر خواهيد بود خود را دوست بداريد، بسيار آسوده و راحت
  
  
   بدن شما دوست نداشتنيموارد . 3
  

بـر مـسئله   :  كار بايد انجـام دهيـد  در مورد ظاهر جسماني خود داراي مسئله هستيد، فقط يكچنانچه آزمون فوق به شما نشان داد كه    
شـما  . كند و چرا اول شما بايد بفهميد كه چه چيزي از بدنتان نظر شما را به خود جلب مي  .  است ر بسيار مشكل  اما اين كا  . غلبه نماييد 

چـه مـواردي از   شـما دارد، و    دهـد بيـشترين اثـر را بـر          ن به شـما مـي     از پيامهايي كه محيط در مورد بدنتا      بايد فكر كنيد كه كداميك      
شـود كـه نـسبت بـه بـدنتان        ذهن شما باعث ميبه عبارت ديگر، چه مواردي در   . كند  گذشته همواره شما را نسبت به بدنتان اذيت مي        

  .كنيداحساس بدي پيدا 
 شـما را    تانفهميـد چـه چيزهـايي از بـدن        ساز است، تنها راه حل مسئله آن است كه ب           چنانچه تصوير بدن شما به هر دليلي برايتان مسئله        

ر تشخيص و شناسايي اين موارد آزار دهنده، با نوشـتن مثالهـايي كـه بـه                 وبه منظ . خواهيد آنرا برطرف نماييد     كند و چرا مي     اذيت مي 
  .رسد، جدول زير را پر كنيد ذهنتان مي
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  كند؟ چه مواردي از بدنتان شما را اذيت مي
  

دهد و  مي آزار  را منآن عضو از بدن كه 
  .ز استمسئله انگي

 اين عضوم را دوست خواهم ميچرا   علت آزار دهنده بودن مورد بيان شده
  .داشته باشم

  .مثال
  باسن. 1

شريك قبلي مـن بـه مـن گفـت كـه باسـن              
ــا شــلوار جــين بــد شــكل   بزرگــي دارم و ب

  .شود مي

دوست ندارم وقتـي كـسي پـشت سـرم راه           
ــي ــواره در راه   م ــوم و هم ــساس ش رود، ح

  .رفتن خود دقت نمايم
      

  
خواهيـد بـر      كند و چرا مي     پس از پر كردن اقلام مختلف مدنظر خود در چارت، متوجه خواهيد شد كه چه مواردي شما را اذيت مي                   

شما بايد ببينيـد كـه آيـا بـراي رفـع مـوارد اشـاره شـده                  . اكنون زمان آن است كه بر مسائل موجود غلبه نماييد         . اين موارد غلبه نماييد   
اين تكنيكها تركيبي از . ر آورده شده استودر ادامه تكنيكهايي براي غلبه بر موانع مذك   .  يا نه   لازم را داريد   توسط خودتان، آمادگي  

چنانچـه ايـن فنـون نتوانـستند در رفـع           . كند بدن خودتان را بيشتر دوست بداريد        باشد كه به شما كمك مي       مفاهيم فكري و عملي مي    
  .زم باشد خودتان را به يك سكس پزشك نشان دهيدرسد لا مسائل به شما كمك كنند، به نظر مي

  
  
  راحت لخت شويد. 4
  

راحت لخت شدن به ايـن معنـا نيـست          . رود هنگام سكس شما و شريكتان لخت باشيد         شود، بنابراين انتظار مي     سكس با بدن انجام مي    
، به راحتـي در اتـاق   و با چراغ روشنر شريك خود كه شما در رختخواب و با چراغ خاموش لخت شويد، بلكه بايد بتوانيد در حضو            

  .راه برويد و در كنار هم بنشينيد
در اين قسمت تمرينهـايي آورده شـده اسـت كـه بـه شـما                . دام نماييد كشيد لخت شويد، بايد نسبت به حل آن اق          چنانچه خجالت مي  

نيـاز داريـد و   ) قـد خودتـان   هـم (لند  آينه قدي ب يكبراي تمرين شما به. كمك مي كند بدن لخت خود را بيشتر دوست داشته باشيد       
  .تان خلوت كنيددبايد بتوانيد حدود يك ساعت با خو

  
 .كاملا لخت شويد. باسهاي خود را در آوريدلتمام  .1

 .قد خودتان بايستيد كاملا لخت، در مقابل آينه بلند هم .2

بـدن خـود را حركـت       . قـت نماييـد   به رنگ و ظاهر پوست، و شكل و اندازه بدن خود د           . به اعضاي مختلف بدن خود نگاه كنيد       .3
 .دهيد و به تمام اجزاي خاص بدن خود نگاه كنيد

مـن از رانهـاي   "مـثلا بگوييـد   .  آنرا بگوييـد ي بلند نام ببريد و علت بد بودنآيد، با صدا  ميبدتانهريك از اعضاي بدنتان را كه    .4
 ".چاق خودم بدم مياد، چون بدقيافه هستند

 10سـعي كنيـد حـداقل    .  آنرا بگوييد با صداي بلند نام ببريد و علت خوب بودن        آيد،    شتان مي هريك از اعضاي بدنتان را كه خو       .5
مـثلا بگوييـد    . بر موارد مثبت بدن خود متمركـز شـويد        . توانيد  توانيد مورد مثبتي پيدا كنيد، زيرا مي        فكر نكنيد نمي  . مورد را نام ببريد   

 ".رويايي هستندهايم را بسيار دوست دارم، زيرا تيره و  من رنگ چشم"
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توانيد در كنـار ديگـران، ايـن     به اين ترتيب شما مي. اين تمرين به اين منظور است كه شما بتوانيد اجزاي مثبت بدن خود را پيدا كنيد    

 در كنار شـما لـذت       لب و جذاب هستيد و ديگران از بودن       با خودتان بگوييد كه شما جا     . ابعاد مثبت را به تصوير بكشيد و نشان دهيد        
شـادي در زنـدگي   . بدانيد كه رانهاي لاغرتر يا شكم كاملا مناسب، پاسخگوي تمامي مسائل و مشكلات زندگي نيستند              . واهند برد خ

  .كند ار فراتر از آن حركت ميشود، بلكه بسي صرفا از بدن حاصل نمي
  
  
  در طول سكس با بدن خود راحت باشيد. 5
  

امـا  . توانيد در طول سكس نسبت به بدن خود احساس راحتي داشته باشيد        تر مي   حتهنگامي كه شما بتوانيد به راحتي لخت شويد، را        
در زير برخي موارد آورده شده است كه ممكـن  . برخي موارد وجود دارند كه افراد دوست دارند در طول سكس بر آنها غلبه نمايند       

  .است زنان را در طول سكس نگران نمايد
  
هاي آنها كه به اطراف افتاده است چگونـه     ند بطوريكه روي آنها به سمت بالا است، سينه        ا  وقتي آنها در طول سكس دراز كشيده       •

 . رسد به نظر مي

 .رسد ، باسن آنها چگونه به نظر مي)سبك سگي(وقتي مردي با آنها از پشت سكس دارد  •

 .باشدآنها به اندازه كافي تنگ ) مهبل(اينكه واژن  •

 .ه اطراف نوك سينه يا حول شكمويژ ، بهموي بدن آنها زياد باشداينكه  •

 .باشد  او برايويژه اگر شريك وي در حال انجام اورال سكس   پرمو باشد، بهآنهااينكه دستگاه تناسلي  •

  
  .كنند البته برخي موارد نيز وجود دارند كه مردان را در طول سكس نگران مي

  
 .يا طول آن كم باشد خيلي كوچك باشد اينكه آلت آنها •

 . به اندازه كافي سفت نشود و به مدت طولاني شق باقي نماندهااينكه آلت آن •

 . قرار دارند، باعث آزار شريك آنها در طول سكس شودبالاهنگامي كه  اينكه زياد بودن وزن آنها، •

 .اينكه شكم آنها بزرگ باشد و آنها نتوانند در حالت نشسته سكس داشته باشند •

 .شدياد مو داشته بازاينكه كمر و شانه آنها  •

 .اينكه بدن آنها به اندازه كافي عضلاني نباشد •

 دهد كه   بروزهايي از خود       به نظر برسد يا اينكه كنش       شكل د كه ممكن است بدن آنها بد      نبيشتر مردان و زنان همواره نگران آن هست       
بدانيد كه سـكس  . اسبي پيدا كندحتي ممكن است نگران شوند كه چهره آنها به هنگام ارگاسم، حالت نامن . نرا كنترل نمايند  آنتوانند  
و حتي خودتان را هم پيدا نكنيد، نه اينكه به رفتار بدن خـود يـا شـكل آن فكـر       خود شويد     انگيز به اين معنا است كه از خود بي          لذت
  .كنيد

ن شـما را    برد و بـد     به منظور غلبه بر اين تفكرات در ذهن، شما بايد خودتان را متقاعد نماييد كه شريك شما از با شما بودن لذت مي                      
از احساست موجود در بدنتان لذت ببريد، قطعا       اگر شما به جاي تفكرات منفي موجود در ذهن خود،           .دارد  هرگونه كه باشد، دوست     
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 در اين قسمت برخي موارد آورده شده اسـت كـه شـما را در    .كسب نماييدبيشتري  رضايت از بدن خودتوانيد در طول سكس از      مي
  .كند  مياين زمينه ياري

  
شـريك شـما دوسـت دارد از شـما          . به مواردي كه با آن راحت نيـستيد نوجـه نكنيـد           . هاي بدن خود را نام نبريد       دوست نداشتني  •

 .هاي شما را بشنود نمايد، نه اينكه عدم اطمينانلذت كسب 

 نيـز قـصد نـدارد بـدن شـما را      اين بدان معنا اسـت كـه شـريك شـما       . ايد كه بدن شريك خود را بررسي نماييد          شما نيامده  بدانيد •
 .بررسي نمايد

 .هاي منحصر به فرد آن بايد مورد ستايش قرار گيرد بدانيد كه بدنها با هم فرق دارند و ويژگي •

 خـودش بـسيار     ،ايـن حـس   .  و چگونگي آن كاري نداشته باشيد      به شكل . از قرار گرفتن پوست بدنتان روي يكديگر لذت ببريد         •
 .باشد سكسي مي

 .اطمينان بسيار سكسي است. كنيد كه انگار مطمئن هستيدطوري رفتار  •

  
نگران چگونگي شـكل و ظـاهر     . كنيد لذت ببريد    از احساسي كه كسب مي    . انگيز آن لحظه فكر كنيد      تذبه طور كلي به احساسات ل     

  .بدن خود نباشيد
البته . كنند  بت به بدن خود، در تاريكي سكس مي       همانطور كه قبلا نيز گفتم، بسياري افراد به منظور غلبه بر موانع و تفكرات منفي نس               

توانيـد بـا نـور لامـپ سـكس       چنانچه شما نمي. با بهبود وضعيت جسماني، شايد سكس در اتاق روشن به عنوان هدف شما قرار گيرد      
تـر    ن را جالـب   انگيزي بد   نور شمع به شكل حيرت    . ها سكس داشته باشيد     كنيد، بهتر است چندين شمع را روشن كنيد و زير نور شمع           

زير نور شمع شايد شما بتوانيد بر موانع خود غلبـه نمـوده، بـه    . رسند  شمع بسيار سكسي به نظر مي      رافراد زير نو  . دهد  مي  و زيباتر نشان    
  . منتشر نماييديراحتي لخت شويد و احساس سكس

  
  
  هايي فراتر در جهت بهتر نمودن تصوير بدن گام. 6
  

سمت مـوارد ديگـري     در ايـن ق ـ   . موضـوع كـار كنيـد     اين   بدن، شما بايد روي      ي منظور غلبه بر مشكلات ظاهر     همانطور كه گفتم، به   
  . تا شما بتوانيد تصوير بهتري از بدن خود داشته باشيدآورده شده است

  
 يسـتاداردهاي هـا و مجـلات ا   برخـي روزنامـه  . بينيد، سعي كنيد بـدن بازيگرهـا را ناديـده بگيريـد     هنگامي كه نمايش يا فيلمي مي     •

 بدن خودتان را دوست بداريد، نه بدن     .گرا نيستند   ، اما در واقع اين استانداردها صحيح و واقع        كنند  ابيت معرفي مي  براي جذ غيرواقعي  
 .آنها را

 و خوش    بر زيبايي  . شويد را كنار بگذاريد     كه روزي مانند آن مدلها     لباسهايي كه اندازه شما نيستند را استفاده نكنيد، و اين آرزو           •
 خود را نكنيد بدنسعي . لباسهاي سكسي زيبا كه در بدن شما خوش تيپ باشد بخريد       . ظاهر بودن خود در زمان حاظر متمركز شويد       

 .عوض كنيد

سـواري    سواري، اسب    دوچرخه  رقص،. دهد، بپردازيد   كنيد بدن شما را زيباتر نشان مي        به ورزشهايي كه دوست داريد و حس مي        •
 كـه خـود     كنـد   صرف مـي   كـالري انـرژي م ـ     100ضمنا سكس گرم و سنگـسن حـدود         . هاي خوب هستند    ه ورزش و بسكتبال از جمل   

 .شايد شما به همين ورزش نياز داشته باشيد. باشد همچون نوعي ورزش مي
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نگي كنيـد بـه هنگـام گرس ـ   سـعي  . توانيد از پزشك تغذيه كمك بگيريد در اين زمينه مي. برنامه سالم و منظم غذايي داشته باشيد  •
 .  بخوريد نه هنگام خستگي يا تنهاييغذا

اگر خانم هستيد، نگاهي به تصوير مـادر، مـادر بـزرگ و خـواهر خـود      . از نظر جسماني، خودتان را از نظر ژنتيك بررسي نماييد     •
 بدن خـود را  يتيكنكنيد ساختار ژسعي  .  مرد هستيد، نگاهي به تصوير پدر، پدر بزرگ و برادر خود داشته باشيد             چنانچه. داشته باشيد 
 .پيدا نماييد

بـدن  هاي مثبت خود فكر كنيد، نه اندازه و حجـم             به ويژگي . باشد  دقت كنيد كه شخصيت شما مانند بدن شما مهم و سكسي مي            •
 . خود

ماننـد فـردي    . نگران شكل و اندازه بدن خود نباشـيد       . لباس پوشيدن، راه رفتن، حركت كردن و رفتارهاي شما بايد سكسي باشد            •
 . ار نماييد كه با بدن خود راحت استرفت

  
  
  سكسي بودن، همان سكسي شدن است. 7
  
هرچه اعتماد به نفس شما افزايش يابـد،  . دشو   مي د، اعتماد به نفس شما بيشتر     بداري ياد بگيريد كه بدن خودتان را بيشتر دوست          چههر

. توانيد ديگران را مجذوب خود نماييد    ت به بدن خود، مي    با نگرشي مثب  . تر به نظر برسيد     تر باشيد و سكسي     كنيد سكسي   شما سعي مي  
  .دارند شويد كه اين افراد واقعا بدن منحصربه فرد شما را دوست مي كم متوجه مي نماييد، كم وقتي ديگران را جلب خود 

برخـي  . گـردد   هـا برمـي   سازد، به ترجيحـات شخـصي آن         و آنچه كه افراد را از نظر سكسي شيفته مي           افراد با يكديگر فرق دارد     سليقه
برخـي زنـان از مـردان عـضلاني     .  ديگر دنبال زناني هستند كه باسن بزرگي داشـته باشـند          نان لاغر را دوست دارند، اما برخي      مردان ز 

  چناچه شما در كنار شـريكي باشـيد كـه از بـدن شـما خوشـش بيايـد،                  . آيد اما برخي ديگر مردان لاغر را دوست دارند          خوششان مي 
  .تر باشيد و نسبت به بدن خود احساس بهتري پيدا كنيد سكسيتوانيد  مي

هاي بدن و چهره شما، اين شما هستيد كه به منظور سكسي بودن بايد بـدن خـود                    جدا از تمام تعريف و تمجيدهاي ديگران از زيبايي        
گـر  ا.  بودن يعنـي مطمـئن بـودن       يسسك.  ندارد بستگيآلت تناسلي يا وزن شما      اندازه  سكسي بودن به اندازه سينه،      . را دوست بداريد  

  ! و سكسي خواهيد بوده رسيدسكسي به نظرشما هنگام راه رفتن سر خود را بالا بگيريد و در ذهن خود كاملا سكسي باشيد، 
  
   

  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 8
  
گرا باشيد،    بت به بدن خود واقع    چنانچه شما نس  . د نسبت به بدنتان به شما ديكته كن       تصاوير تلوزيوني و مجلات، نبايد نگاه خاصي       .1

 .اد بگيريد كه چگونه بدن لخت خود را دوست بداريدتوانيد ي مي

توانيـد در طـول سـكس از     چنانچه شما به جاي تفكرات منفي موجود در فكرتان، از احساسات موجود در بدنتان لذت ببريد، مي   .2
 .بدن خود لذت بيشتري كسب نماييد

 . كيلوگرم كاهش داده باشيد15شود، نه زماني كه وزن خود را  ما از همين حالا آغاز ميزيبايي و سكسي بودن بدن لخت ش .3

 .رسيد اگر احساس سكسي داشته باشيد، سكسي به نظر مي. اعتماد به نفس به معناي سكسي بودن است .4

  
  پايان فصل ششم
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  دستگاه تناسلي مرد. فصل هفتم
  
  
  
  
  
  

  :توانيد يپس از مطالعه اين فصل شما م
  .قسمتهاي دروني و بيروني دستگاه تناسلي مرد را بررسي نماييد. 1
  .اسپرم و مني را بشناسيد. 2
  . بفهيمد كه اندازه آلت تناسلي به هنگام سكس، چقدر اهميت دارد.3
  
  
  

كـسي خـود را نيـز       كند كه علاوه بر كسب لذت بيشتر، سـلامت س           آشنايي با چگونگي عملكرد دستگاه تناسلي، به مردان كمك مي         
تواننـد تـصورات غلـط        از طرفي آنها مـي    . بدست آورند توانند نسبت به بدن خود اعتماد بيشتري           به اين ترتيب آنها مي     .تقويت نمايند 

  .انگيز بپردازند خود از دستگاه تناسلي را كنار بگذارند و با احساس و مسئوليت بيشتري به سكس لذت
  
  
  تناسلي مرددستگاه . 1
  

در زيـر  . شود  قسمت علاوه بر تصويري از دستگاه تناسلي مرد، توضيحاتي در مورد كاركرد اجزا و سيستم توليد مثل ارائه مي                  در اين   
  . نماييم اين مفاهيم را تشريح مي

باشـد    رم مـي   اسـپ  دوظيفه آن در واقع تولي    . دستگاه تناسلي مردان علاوه بر وظيفه تخليه ادرار، مسئوليت توليد مثل را نيز بر عهده دارد               
البته چنانچه زوجين از ابزار جلـوگيري از        . (سازد  كه پس از وقوع انزال در مهبل زن، به سمت تخمك حركت كرده و آنرا بارور مي                
  .)شود بارداري استفاده كرده باشند، احتمال بارورسازي تخمك توسط اسپرم بسيار كم مي

  .ميزراهي-پيازي، غده پروستات و يك جفت غده  سميناله وزيكولغدد توليد مثلي مردان عبارتند از يك جفت بيضه، دو غد
  . شود بر، و مجراي انزالي كه به مجراي ادرار متصل مي سيستم مجاري دستگاه تناسلي مرد نيز عبارتند از اپيديديم، مجراي اسپرم

  .كنيم ئه ميادر اين قسمت توضيحات مختصري در مورد اجزاي دروني دستگاه تناسلي مرد ار
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        ساختار دستگاه تناسلي مردان1-7شكل 

 )حشفه(سر آلت 

  مثانه
 غده وزيكول سمينال

 غده پروستات

 مقعد

 ميزراهي-غدد پيازي

 مخرج

 اپيديديم

 هاي اسپرم ساز لوله

 ها بيضه آيسه بيضه
 فِرنول

 مجراي ادرار

 آلت تناسلي

 بر مجراي اسپرم

  
  ها بيضه
ها علاوه بر توليد      بيضه. گيرند  ها زير آلت تناسلي قرار مي       هبيض. اند  ه قرار گرفته  هاي بيضي شكلي هستند كه در كيسه بيض         ها غده  بيضه

  .شود  مردانه در مردان ميصفات ثانويهتستوسترون باعث بروز  .كند نيز ترشح مي) تستوسترون(هرمون جنسي مردانه اسپرم، 
در بدن يك . ها به ساختن اسپرم مشغول هستند  اين لوله .ساز در خود دارد     هاي اسپرم   هاي پيچيده به نام لوله      هر بيضه تعداد زيادي لوله    

هاي پـر پـيچ و خـم عبـور            ساز، از اين لوله     هاي اسپرم   لهها پس از توليد در لو       اسپرم. شود  مرد بالغ روزانه صدها ميليون اسپرم توليد مي       
سـاز را تـرك     هـاي اسـپرم     هـا لولـه     وقتـي اسـپرم   . شوند  شود، وارد مي    هاي پر پيچ و خم ديگري كه اپيديديم ناميده مي           كرده و به لوله   

 بـه دسـت    كـردن ند و توانايي حركتشو مانند، بالغ مي كنند، هنوز قادر به حركت نيستند، اما پس از مدتي كه درون اپيديديم مي    مي
  .آورند مي

   
  بيضهكيسه 

بـه منظـور توليـد    . كنـد  پذيري و دماي زياد مراقبت مـي  ر مقابل آسيبدها را در بر گرفته و از آنها    كيسه بيضه همچون محافظي بيضه    
وقتـي  . كمتـر باشـد   ) گراد  درجه سانتي  37( درجه از دماي طبيعي بدن       5ها بايد در فضايي قرار داشته باشند كه دماي آن             اسپرم، بيضه 

امـا  . سـازند  هـا را بـه بـدن نزديكتـر مـي      شوند و بيـضه  هاي كيسه بيضه به هم نزديك مي ، ماهيچه )به هر دليلي(شود  بدن افراد سرد مي   
م شـل بـودن كيـسه       البته معمـولا بـه هنگـا      . سازند  ها را از بدن دور مي       ها آويزان شده و بيضه      شود، اين كيسه    هنگامي كه بدن گرم مي    

  .گيرد بيضه، بيضه سمت چپ قدري پاييتر از بيضه سمت راست قرار مي
  

  بر  و مجراي اسپرماپيديديم
. باشـد  مـي هـا نيـز    ، محل ذخيـره سـازي اسـپرم   ها  آن در بلوغ اسپرمباشد كه علاوه بر نقش هاي پر پيچ و خمي مي       وي لوله ااپيديدم ح 

اسپرم از طريـق ايـن مجـرا وارد ميـزراه     . شوند بر مي رد مجراي دراز ديگري به نام مجراي اسپرم     ها هنگام خروج از اپيديديم، وا       اسپرم
  .شود شده و بعد از بدن خارج مي
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   وزيكول سمينالدغد
ز اين غدد مايعي سرشـار ا     . شوند  ها قبل از رسيدن به پروستات وارد اين غدد مي           و راست روده قراردارند و اسپرم      ها بين مثانه    اين غده 

 درصد از حجم مني     30حدود  ترشحات اين غدد     .نمايد  ها را فراهم مي     كنند كه انرژي لازم براي حركت اسپرم        مواد قندي ترشح مي   
  .دده را تشكيل مي

  
  غده پروستات

 براي  اي  باشد و در درون آن آن حفره        اين غده به اندازه يك گردو مي      . گيرد  غده پروستات غده كوچكي است كه زير مثانه قرار مي         
ايـن  . دهـد   درصد از حجم مني را تـشكيل مـي    30 تا   20كند كه حدود       قليايي ترشح مي   يغده پروستات مايع  . عبور ادرار وجود دارد   

مايع قليايي به خنثي كردن مـواد اسـيدي موجـود    . نمايد نمايد و تعادل در محيط اسيدي را برقرار مي      مايع به حركت اسپرم كمك مي     
  .نمايد  زن كمك ميدر مجراي ادرار و مهبل

تحريـك غـده پروسـتات از    . باشـد  غده پروستات علاوه بر وظايف توليد مثلي بيان شده، بخشي از سيستم كسب لذت جنسي نيز مـي         
  .تواند لذت سكسي را بسيار افزايش دهد مي) آنال(درون مقعد، با انگشت يا سكس مقعدي 

  
  ميزراهي-غدد پيازي

كه به خنثي نمـودن مـواد اسـيدي موجـود در مجـراي ادرار كمـك                 كنند    مايع قليايي ترشح مي   اين غدد نيز همچون پروستات نوعي       
. آينـد   ترشحات اين غدد معمولا قبل از انزال بيـرون مـي          . دهد   درصد از حجم مني را تشكيل مي       5ترشحات اين غدد حدود     . كند  مي

  .گويند اصطلاحا آنرا مزي مي. كند ليز كننده عمل ميباشد و به هنگام نزديكي به عنوان نوعي  اين مايع شفاف بوده و لزج مي
  

  .شود آنرا به شكل زير بيان كرد ورت خلاصه بيان كنيم، ميكاركرد دستگاه توليد مثلي را به صاگر بخواهيم . نظر مترجم
انالي است بـراي اسـپرم بـه    نمايند، اپيديديم كه ك   ها كه اسپرم توليد كرده و تستوسترون ترشح مي          غدد تناسلي مردان عبارتند از بيضه     

با ترشح مايعي خاص بـه حركـت   باشد، غدد وزيكول سمينال و پروستات كه  بر كه مجرايي براي انزال مي       سمت آلت، مجراي اسپرم   
ميزراهي كه با ترشح مايع قليايي به حفظ عمـر اسـپرم در محـيط اسـيدي كمـك          -كنند، و غده پيازي     اسپرم در طول مسير كمك مي     

  .نمايد مي
  
  
  قدرت آلت تناسلي. 2
  

اما علاوه بر اينها، آلت تناسلي يـك وظيفـه   . باشد همانطور كه بيان شد كاركرد زيستي دستگاه تناسلي ايجاد اسپرم و تخليله ادرار مي  
  .رساند لذت فراوان مي!) و زن(به مردان : بسيار مهم ديگر نيز بر عهده دارد

  .كنيم  در اين قسمت نيز توضيح مختصري در مورد آن ارائه مي،دي داريما با ظاهر بيروني آلت تناسلي آشنايشاكثر 
  

  )حشفه(سر آلت 
اگر مردي ختنه شده باشد، اين سر همواره بيرون است، اما اگر مرد ختنـه         . گويند  سر آلت تناسلي كه تقريبا مسطح است را حشفه مي         

ط هنگام نعوظ آلت به طور كامل از پوشـش پوسـت اوليـه خـارج     پوشاند و حشفه فق  نشده باشد، پوست اوليه بيشتر قسمتهاي آنرا مي       
  .شود مي
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دن به ارگاسم نقش بـسيار      يباشد كه اين سلولها در تحريك آلت و رس          حشفه بسيار حساس بوده و داراي سلولهاي عصبي بسياري مي         
دسـتي، بـه    و تحريكهـاي    ) ال سكس اور(اين سلولها به هنگام دخول عميق در مهبل يا تحريك مستقيم با سكس دهاني               . مهمي دارند 

برخي مردان دوست دارند سـر آلـت   ). ايم  به تفصيل صحبت نموده14 و 13 و   12باره در فصول    در اين  (نمايند  كسب لذت كمك مي   
  .كنند  حساسيت بالاي آن به هنگام حشريت از تحريك مستقيم آن اجتناب ميحريك شود، اما برخي ديگر به دليلآنها مستقيما ت

  
  اوليهپوست 

البتـه  . شـود   اين پوست معمولا پس از تولد بـا عمـل جراحـي برداشـته مـي               . پوشاند  پوست اوليه در مردان ختنه نشده دور حشفه را مي         
برداشتن اين پوسـت معمـولا بـه خـاطر ديـدگاههاي            . دهد كه بودن يا نبودن اين پوست اثري بر لذت جنسي ندارد             ن مي اعات نش مطال

  . ن وجود نداردآ همچنان دليل علمي و پزشكي براي برداشتن يرد، اماگ مذهبي صورت مي
  

  فرنول
تحريك فرنول به هنگام سكس، تاثير بسيار زيادي       . باشد  فرنول يك گره كوچك پوستي در زير آلت تناسلي و نزديك به حشفه مي             

  .كنند انگيز بيان مي بسيار لذتبسياري از مردان تحريك فرنول به هنگام سكس دهاني يا تحريكات دستي را . بركسب لذت دارد
  
  
  ساختار آلت تناسلي. 3
  

لـت هيچگونـه   آضـمنا   . رار دارد؟ اول از همه اينكه در درون آلت هيچ اسـتخواني وجـود نـدارد               قلت تناسلي چه چيزي     آزير پوست   
. زيادي هم در آن جـاري اسـت       آلت از تعداد زيادي اندام اسفنجي نعوظي تشكيل شده است كه مجاري خوني              . اي نيز ندارد    ماهيچه

  .كند هاي اسفنجي بسياري احاطه شده است و تا سر آلت تناسلي ادامه پيدا مي مجراي ادرار نيز توسط ماهيچه
هنگامي كه اندامهاي آلـت پرخـون       . يابد  شود، جريان خون در درون آلت تناسلي افزايش مي          هنگامي كه مردي تحريك سكسي مي     

شـوند و راه    سرخرگهاي درون آلت مـسدود مـي       ،با افزايش تحريك  . گردد  ه و آلت شق و محكم مي      تر گرديد    سفت ، آلت شوند  مي
  .رسد بندند و به اين ترتيب آلت به نعوظ كامل مي خروج خون از آلت را مي

ظاهر شود   و مقداري مزي ممكن است بر سر آن          كند  پيدا مي  به قرمز يا ارغواني تمايل       شود و    مي  نعوظ، رنگ حشفه بيشتر    حالتدر  
تـر    ها را به بـدن نزديـك        شوند و كيسه بيضه جمع شده و بيضه         تر مي   ها قدري درشت    بيضه. شود  ميزراهي ترشح مي  -كه از غدد پيازي   

  .نمايد مي
  
  
  اسپرم و مني. 4
  

د، بـا همـديگر يكـسان    شـون  اگر چه هر دو آنها به هنگام انزال به اتفاق از آلت خارج مي       . گيرند  برخي افراد مني را با اسپرم اشتباه مي       
تواند  باشد كه مي  اسپرم سلول جنسي مردانه مي در واقع،.  و اسپرم وظايف كاملا متفاوتي بر عهده دارند      يمن. نبوده و با هم فرق دارند     

 يك توانيد اسپرم را همچون شما مي. كند مني مايعي است كه اسپرم را با خود حمل مي     . تخمك را بارور نموده و خلق زندگي نمايد       
  !مثال جالبي بود. سوار خوشحال و مني را مانند موج دريا فرض نماييد موج
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  اسپرم
مردان پس از رسيدن بـه سـن بلـوغ، هـرروز اسـپرم      . اسپرم نيمي از وظيفه توليد مثل را بر عهده دارد        . اسپرم سلول جنسي مردانه است    

 از توليـد، بـا مايعـات ترشـح شـده توسـط وزيكـول سـمينال و                   اسپرم پـس  . كشد   روز طول مي   72 اسپرم حدودا    دتولي. كنند  توليد مي 
  .سازد  را مي"آب كير" يا "مني"پروستات تركيب شده و 

هر اسپرم حاوي اطلاعـاتي اسـت كـه جنـسيت نـوزاد را تعيـين                . ها تمايل دارند كه سلول جنسي زنان، تخمك، را بارور سازند            اسپرم
 سلول جنسي   نيم ديگر اين رمزها در    . نمايند  سماني و ظاهري كودك را تعيين مي      هاي ج   نمايد و حاوي رمزهايي است كه ويژگي        مي
  . وجود دارند، تخمكزن،

  
  حجم اسپرم در مني

دهـد كـه      ز مني را تشكيل مـي     اسپرم تنها بخش بسيار كوچكي ا     . شود  مني مايع شيري رنگي است كه هنگام انزال از مردان ترشح مي           
ميزراهـي و وزيكـول سـيمنال ترشـح         - غـدد پيـازي    كه از غـده پروسـتات،     ابقي ترشحاتي است    م. رسد   درصد هم نمي   1ن به   مقدار آ 

  .گردد مي
اين . ها، مواد معدني، قندها، اسيدهاي آمينه، پروتئين، آنزيم و مواد قليايي وجود دارند              در مني ويتامين  . مني از نظر غذايي، غني است     

چنانچه به جاي مهبـل، انـزال در دهـان صـورت گيـرد، جـاي                . نمايند  ط اسيدي مهبل محافظت مي    مواد اسپرم را تغذيه و آنرا در محي       
انزال در دهـان، مهبـل يـا مقعـد صـرفا از نظـر انتقـال                 . كند  هيچگونه نگراني نيست و مشكلي از نظر اسپرم يا انرژي غذايي ايجاد نمي            

بـه منظـور    . كنـد   قابل انتقال از طريـق سـكس را بـا خـود حمـل مـي               مني ويروس ايدز و ديگر بيماريهاي       . بيماريها نگران كننده است   
  .اطمينان، بگذاريد مني در كاندوم تخليه شود و در هيچيك از اعضاي بدن شما وارد نشود

تعداد اسپرم در مني او بسيار كم اسـت، در منـي او اسـپرم وجـود نـدارد،         . تواند داشته باشد     معنا مي  چندينچنانچه مردي عقيم باشد،     
هـايي بـراي بهبـود        البتـه راه  . هـا قابليـت بارورسـازي تخمـك را ندارنـد            ها قابليت رسيدن به تخمك را ندارند، و يا اينكه اسپرم            پرماس

  .وضعيت باروري مردان است كه بايد با پزشك متخصص در ميان گذارده شود
  
  
  اندازه آلت تناسلي . 5
  

دقـت كنيـد كـه بـراي كـسب لـذت،            . زه آلت به هنگام نزديكي چقدر اهميت دارد       بسياري از افراد به دنبال آن هستند كه بدانند اندا         
 كه خيلي  يآلت. اين تئوري كه آلت بزرگ براي سكس بهتر است، هرگز درست نيست           . تناسب مهم است و اندازه را فراموش نماييد       

ست به هنگام ورود به مهبل مشكل ايجـاد         اگر هم خيلي قطور باشد، ممكن ا      . دراز باشد، ممكن است با انتهاي مهبل زن برخورد كند         
از طرفي اگر اندازه آلت كوچك باشـد و         . تواند تناسب خوبي براي آن داشته باشد        چنانچه مهبل تنگ باشد، آلت بزرگ نمي      . دنماي

چـك   آلـت كو ،دارد به طور كلي دلايل زيادي وجود دارد كه اذعـان مـي  . مهبل زن گشاد باشد، ممكن است براي زن مناسب نباشد  
در واقـع   . هـست ) آنال سكس (و سكس مقعدي    ) اورال سكس (از جمله اين دلايل انجام سكس دهاني        . باشد  بهتر از آلت بزرگ مي    

طول و قطر آلت يا اندازه سر آن فقط در بعد تناسـب اهميـت دارد و بـه صـورت مطلـق             . باشد  مهمترين مورد براي سكس تناسب مي     
كننـد، يعنـي لـذت      شيد كه زنان بيشترين تحريـك سكـسي خـود را از كليتـوريس كـسب مـي                 ضمنا به ياد داشته با    . قابل بحث نيست  

توانند از   الزامي براي دخول آلت در مهبل خود ندارند و مي       واقع زنان براي كسب لذت      در  . تحريك كليتوريس از مهبل بيشتر است     
  !كليتوريس بيشترين لذت را كسب نمايند، حتي بيشتر از سكس مهبلي

  . توان اطلاعاتي در مورد اندازه آلت تناسلي نيز ارائه داد لي ميبه طور ك
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  . باشد  سانتيمتر مي9 تا 5متوسط اندازه آلت در حالت شل و خوابيده، حدود 
  .باشد  سانتيمتر مي14متوسط طول آلت در حالت نعوظ كامل، حدود 

موضوع اصـلي   . سي دوست دارد همواره در حد متوسط باشد       چه ك . نگران نباشيد    هاي متوسط آلت نيستيد،     ي اندازه اچنانچه شما دار  
 درستمردي كه بداند چگونه صحبت كند، لمس نمايد و          . آن است كه اندازه آلت تناسلي براي كسب لذت از سكس كافي نيست            

  .تواند شريكي بسيار خوب باشد و اين ربطي به اندازه آلت وي ندارد به شريك خود توجه داشته باشد، مي
  

هايي نيـز بـه       امروزه داروها و قرص   . باشد  اندازه آلت تناسلي از جمله مواردي است كه مورد بحث بسياري از جوانان مي             . رجمنظر مت 
با توجه به مباحثاتي كه بر سر موضـوع فـوق           . دانم  شود كه البته من تاثير واقعي آنها بر اندازه آلت را نمي             اين منظور در بازار ديده مي     

بهترين تمرينها براي رشد آلت تناسلي و كنترل انزال "شده، من كتاب ديگري تحت عنوان    ه در جامعه حس مي    ديده شده و نيازي ك    
هاي تمرينـي، بـه    اين كتاب همواره با تاكيد بر تمرينهاي ورزشي مناسب و بكارگيري برنامه. ام  را به رشته تحرير درآورده    "در مردان 

ر در  ودر كتـاب مـذك    . كننـد    طرفي اين تمرينها به تقويت آلت تناسلي نيز كمـك مـي            از. نمايد   كمك مي  ابعاد مختلف رشد آلت از    
 تمرينهاي بسيار خوبي براي كنترل انـزال بيـان شـده اسـت كـه بـه       آنضمنا در . مورد سلامت و بهداشت آلت هم صحبت شده است    

سـيها نـشان    ربر. باشـد   جام تمرينها نيز مـي    زشي براي ان  و كتاب داري فيلم آم     اين البته. كند  توسعه فردي در شراكت جنسي كمك مي      
  . اند داده كه تمرينهاي مذكور بسيار بهتر از داروها جواب داده و دوستان از آن راضي بوده

لازم بـه ذكـر اسـت كـه         .  لازم است كه كتاب مذكور را مطالعه نماييد        ،براي كسب آگاهي بيشتر نسبت به مفهوم اندازه آلت تناسلي         
اميد اسـت كـه آن   .  صورت نگرفته استز آن كاري روي اين مفهوم      تحرير شده و متاسفانه قبل ا       در ايران     بار  براي اولين  اين كتاب 

  .كتاب نيز علاوه بر كتاب حاضر، براي دوستان عزيز مفيد واقع شود و از آن براي رفع مشكلات خود استفاده نمايند

  
  
  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 6
  
دسـتگاه تناسـلي    . آيـد   اما لذت اصلي از درون اين سيستم به دست مي         . وني دستگاه تناسلي آشنايي دارند    معمولا همه با قسمت بير    . 1

  .مردان به طور كلي به شكل زير قابل بررسي است
  .ميزراهي-غدد توليد مثلي مردان عبارتند از يك جفت بيضه، دو غده وزيكول سمينال، غده پروستات و يك جفت غده پيازي

  . شود بر، و مجراي انزالي كه به مجراي ادرار متصل مي ستگاه تناسلي مرد نيز عبارتند از اپيديديم، مجراي اسپرمسيستم مجاري د
  
م و  س ـبخش ارگا   سپس آنها را از طريق فرايندهاي لذت      . كند  به هنگام بلوغ، دستگاه تناسلي مردان شروع به توليد اسپرم و مني مي            . 2

 و محافظـت از اسـپرم       بقامابقي ترشحاتي است كه براي      . دهد  بخش كوچكي از مني را تشكيل مي      اسپرم صرفا   . سازد  انزال خارج مي  
  .شوند ترشح مي

  
  .باشد و اندازه آلت فقط در حد تناسب اهميت دارد ارضاي سكسي مبتني بر تركيبي از ابعاد احساسي، رواني و جسماني مي. 3
  

  پايان فصل هفتم

  

 ۵۵



   دستگاه تناسلي زن. فصل هشتم
  
  
  
  
  

  :توانيد پس از مطالعه اين فصل شما مي
  .دستگاه تناسلي زنان را شناخته و وظيفه آن را بگوييد. 1
  . را شناخته و كاركرد آنرا درك نماييد(G-Spot) نقطه جي .2
  .دوران قاعدگي در زنان را بشناسيد. 3
  
  

 مـردم نـسبت بـه ايـن قـسمت از بـدن زنـان نگـاه                  بـسياري از  . در اين فصل با چگونگي عملكرد دستگاه تناسلي زن آشنا خواهيد شد           
 و ظاهرا عـضوي عـادي       هرچند دستگاه تناسلي زنان زيبايي خاصي ندارد      . مشتركي دارند، اما ممكن است روي آن دقيق نشده باشند         

ن زنان، مانند يك دباور خواهيد داشت كه اين قسمت از ب ،   و عمق آنرا درك نماييد     ، اما اگر عاشقانه به آن نگاه كنيد       رسد  به نظر مي  
  .داشتني خواهيم داشت در اين فصل نگاهي به اين باغ سرسبز و دوست. داشتني است گل زيبا، دوست

  
  
  
  دستگاه تناسلي زن. 1
  

سيستم توليد مثلي زنان از چند بخش تشكيل شده است كه عبارتنـد از مهبـل يـا واژن، گـردن رحـم، رحـم، دو تخمـدان و دو لولـه                                
  .  آورده شده است1-8چگونگي كنار هم قرار گرفتن اين اعضا در شكل  .سمت شامل غدد و مجاري نيز هستالبته اين ق. فالوپ

  
  تخمدانها

دو تخمدان كوچك   . شوند  تخمدانها حاوي سلولهاي كوچكي هستند كه به نوزاد تبديل مي         . تخمدانها اندام اوليه تناسلي زنان هستند     
تخمـدانها محـل اسـقرار تخمكهـا     . انـد  هاي فلوپ قرار گرفته  در انتهاي لوله  باشد،    متر مي  سانتي 4بادامي شكل، كه هر كدام در حدود        

هر دختر در ابتداي تولد، همگي تخمكهايي را كه در طول زندگي خواهد داشت، به صورت نابـالغ درون تخمـدانهاي خـود                       . هستند
 كه بيش   دته زنان در حدود چهارصد هزار تخمك نابالغ دارن        الب. دارد و پس از تولد تعداد اين تخمكهاي نابالغ افزايش نخواهد يافت           

  . استدر زندگي از حد مورد نياز آنها 
  
  
  

 ۵۶



 دهانه مجراي ادرار

 مقعد

 نقطه جي

)واژن(مهبل 

مخرج

دهانه رحم

 )چوچول(آليتوريس 

  ادرارمجراي

 هاي فلوپ لوله

مثانه

گردن رحم
تخمدان

  رحم

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ساختار دستگاه تناسلي زنان      1-8شكل 
  
  

 13 سن   در متوسط   طور چنانچه بلوغ به  . شود  از شروع قاعدگي در دوران بلوغ تا دوران يائسگي، ماهانه يك تخمك در زنان بالغ مي               
سـازد كـه نـسبت      تخمك آزاد مي400 سالگي آغاز شود، در اين مدت زن در حدود   47طور متوسط در سن       سالگي و ياسگي نيز به    

  .شوند شوند مجددا توسط تخمدانها جذب مي تخمكهايي كه آزاد نمي. ي موجود در تخمدان حجم كمي استها به كل تخمك
اسپرم در محيط وجود داشـته باشـد،        گذاري    شود، به همين دليل اگر در زمان تخمك         خمك آزاد مي  معمولا در هر زمان فقط يك ت      

سـه  ! دوقلـو ! شود؟ خوب، تبريك    اما اگر در يك زمان بيش از يك تخمك آزاد شود، چه مي            . شود  مادر فقط داراي يك فرزند مي     
  !قلو

ايـن هرمونهـا فعاليتهـايي را    . نمايـد  ن و پروژسترون را نيز ترشح مي    گذاري ماهانه، هرمونهاي استروژ     تخمدان علاوه بر وظيفه تخمك    
  .دهند مانند تنظيم چرخه قاعدگي، كمك به رشد پستانها و همچنين آماده ساختن بدن زنان براي دوران بارداري انجام مي

  
  هاي فالوپ لوله
تخمكها پس . ت قسمت فوقاني رحم كشيده شده است     باشد، از تخمدانها به سم       سانتيمتر مي  6هاي فالوپ كه طول آن در حدود          لوله

هايي كه در ابتدا و در طول لوله فالوپ قـرار دارنـد، تخمكهـا كـه خـود       مژكها و زايده. كنند از بلوغ به سمت لوله فالوپ حركت مي 
ه تخمـك از طريـق آن بـه          فالوپ مسيري است ك     لوله. رانند  هاي فالوپ وارد كرده و آن را مي         لهوسيله حركتي ندارند را به داخل لو      

چنانچـه انـزال در   ( اسپرم در محيط وجود داشته باشد ،چنانچه در دوران حركت تخمك در لوله فالوپ. كند سمت رحم حركت مي   
كنـد تـا در       سپس تخمك بارور شده به سمت رحم حركـت مـي          . تواند بارور شود    آنگاه تخمك مي  ) مهبل زن صورت پذيرفته باشد    

  .ا طي نمايدرو باقي دوران بارداري جداره آن مستقر گردد 
  
  
  

 ۵٧



  رحم
شـود، گـردن       خـتم مـي    مهبـل قسمت باريك آن كه به      . رحم شكل يك گلابي است    . باشد  رحم محل زندگي نوزاد در حال نمو مي       

. هاي پرقدرتي تشكيل شـده اسـت   رحم از ماهيچه. باشد  سانتيمتر مي5 سانتيمتر و عرض آن حدود 8طول رحم حدود   . رحم نام دارد  
  . در طول دوران بارداري تحمل كنندتوانند فرزند را  ها قدرت كشيدگي زيادي دارند و مي اين ماهيچه

  
  گردن رحم

اين سوراخ محـل ورود اسـپرم       . در آن سوراخي به انداره يك نقطه كوچك قرار دارد         . باشد  اي در انتهاي مهبل مي      گردن رحم ناحيه  
يابـد و نـوزاد از مـسير آن خـارج       به هنگام تولد نوزاد، اين سـوراخ وسـعت مـي          . شدبا  به درون رحم و خروج خون از درون رحم مي         

در واقع برخي زنـان فـشار بـر آن را           . باشد  انگيز مي  دارد اما فشار دادن آن قدري لذت      گردن رحم سلولهاي عصبي چنداني ن     . شود  مي
كـه از پـشت بـر گـردن     ) آنـال سـكس  (م سكس مقعدي پسندند، مانند انجا دوست ندارند، اما برخي ديگر فشار بر گردن رحم را مي     

  ).1-8شكل (شود  رحم فشار وارد مي
  

  )واژن(مهبل 
. ود برگـردد  تواند كشيده شود و دوباره به حالت اول خ ـ           سانتيمتري مي  10 تا   7,5اين فضاي حدودا    . باشد  پذير مي   مهبل بسيار انعطاف  

 ترشـحات و ضـايعات  پـذيرد ماننـد آلـت تناسـلي،      فـوظ در بـدن را مـي   اجسام خارجي بـراي ن    : باشد  في مي مهبل داراي اهداف مختل   
  . كند  به عنوان يك كانال براي تولد فرزند و خروج آن از رحم عمل مي وكند قاعدگي را به سمت بيرون بدن هدايت مي

قـسمت  . گيرنـد   هم قـرار مـي    هاي مهبل در كنار هم و چسبيده به           در زمانهايي كه مهبل كار خاصي براي باز شدن نداشته باشد، ديواه           
قسمتهاي انتهايي مهبل و نزديك . قسمت مياني آن سلولهاي عصبي كمتري دارد. باشد دهانه مهبل داراي سلولهاي عصبي بسياري مي    

  . ي داردبه گردن رحم، سلولهاي عصبي بسيار كم
  

  دهانه رحم و دهانه مجراي ادرار
ا از سيستم دستگاه   زنان، مجراي ادرار جد   در  . گيرد  اي صورت مي    ل و جداگانه  برعكس مردان، در زنان خروج ادرار از مجراي مستق        

آن قـرار   آن و جداي از دهانه مهبل نزديك به   . مجراي كوچك ادرار بين كليتوريس و دهانه مهبل قرار گرفته است          . باشد  تناسلي مي 
  .شود  و به مهبل ختم ميگرفته

  .كنند كه نقش ماده ليزكننده دارد هايي ترشح مي عاند نيز ماي غددي كه اطراف مهبل را فراگرفته
  

  پرده بكارت
. شـود  پرده بكارت معمولا در اولين سكس مهبلي پـاره مـي  . پوشاند باشد كه عملا ورودي مهبل را مي پرده بكارت پوشش نازكي مي    

افتـد كـه ايـن     گاهي اتفـاق مـي  .  استريزي و كمي درد براي دختر به همراه به همين دليل اولين سكس مهبلي دختران با قدري خون 
گاهي اوقات پرده بكارت    . نمايد   دفعات بعدي سكس مهبلي آنرا كاملا حذف مي        شود و   ره نمي طور كامل پا    پرده در اولين سكس به    

تي يـا    كه البته ممكن است به خاطر گـذاردن نـوار بهداش ـ           - بدون اينكه او سكس مهبلي داشته باشد       –باشد    دختران باكره نيز پاره مي    
 بهداشتي يا حتـي  بكارت بسيار كلفت است كه با نوار   گاهي نيز پرده    . باشد  سواري    سواري يا دوچرخه    مچون اسب انجام ورزشهايي ه  

طور كلي از اول وجود ندارد و آنهـا از ابتـداي تولـد بـدون      البته در برخي دختران نيز پرده بكارت به. شود سكس مهبلي هم پاره نمي  
  .بكارت هستند

  

 ۵٨



  ج يا كسُفر
كُس شامل مونس وِنريس، لبهاي بيروني، لبهاي درونـي، كليتـوريس، دهانـه             . گويند  كُس به مجموعه بيروني سيستم تناسلي زنان مي       

  !دانيد اونجا چه خبره نمي. شود مجراي ادرار، دهانه مهبل، غدد بارسولين و غدد اسكين مي
روي مـونس وِنـريس مـو       . و در قسمت فوقـاني كُـس قـرار دارد         پوشاند    يمونس وِنريس قسمتي است كه روي استخوان عمومي را م         

  .نمايد رويد و زيبايي خاصي براي كس ايجاد مي مي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 موهاي عمومي

 آليتوريس

 لبهاي بزرگ خارجي

 لبهاي آوچك داخلي

 مخرج

 دهانه مهبل

 دهانه مجراي ادرار

 پوشش آليتوريس

 مونس وِنِريس

  
  
  
  

  ساختار ظاهري كسُ     2-8شكل   
  

 داخلـي دو تكـه       كوچـك  ي لبهـا  .انـد   باشد كه در قسمت ورودي مهبل قـرار گرفتـه            دو تكه پوستي بزرگ مي     بزرگ خارجي لبهاي  
. باشد اين لبها در زنان از نظر شكل، اندازه و رنگ متفاوت مي. اند  بهاي بزرگ خارجي قرار گرفته    لپوستي كوچكتر هستند كه درون      
   .گردد  كه البته با شستشو پاك ميدشو م اسمگما حول اين لبها جمع ميگاهي ترشحات غدد كس به نا

برخـي  . باشـد   هاي كُس در برخي زنان كشيده و نازك و در برخي ديگـر كوتـاه و كلفـت مـي                   لب. ها داراي انواع مختلفي هستند      كُس
برخـي مهبـل تنـگ و برخـي         . داراي كليتوريس بزرگ به اندازه يك گيلاس هستند، اما برخـي ديگـر كليتـوريس كـوچكي دارنـد                  

در ايـن جملـه   كنـد   انگيـز مـي   كس را لذتدر واقع آنچه كه . موي عمومي در برخي زياد و در برخي بسيار كم است      . گشادتر دارند 
  ."دو گل زيبا، هرگز شبيه يكديگر نيستند" :ت اسنهفته

  
  
  

 ۵٩



  كيتوريس
هـا  كليتوريس در قسمت فوقاني لب. باشد ي عصبي بسياري مياكليتوريس عضوي كوچك از اندام تناسلي زنان است كه داراي سلوله 

يتـوريس بـا يـك پوشـش پوسـتي پوشـيده شـده اسـت كـه آنـرا پوشـش            كل. و بالاي مهبل قرار گرفته است و در درون مهبل نيـست         
 لمـس، تحريك كليتوريس در طول سكس و حتـي هنگـام      . كند  گويند و از تحريك مستمر كليتوريس جلوگيري مي         كليتوريس مي 

 تفاوتهـا تـاثيري   كليتوريس داراي اندازه و شكلهاي متفاوتي است، اما اين. شود كند و حتي باعث ارگاسم مي  لذت بسياري ايجاد مي   
در واقع وظيفه اصلي كليتوريس ايجـاد  .  به ارگاسم برسند طريق تحريك كليتوريس  توانند از     همه زنان مي  . بر لذت سكسي آن ندارد    

  .باشد لذت براي زن و رساندن او به ارگاسم مي
  
  
  (G-Spot)نقطه جي . 2
  

 سانتيمتري درون مهبل 5ن نقطه در قسمت فوقاني مهبل در حدود اي. باشد نقطه جي نام يكي از اعضاي دروني دستگاه تناسلي زن مي          
اي از سلولهاي عصبي وجود دارند كه ممكن اسـت ايـن منطقـه را از سـاير ديگـر قـسمتهاي             در اين منطقه مجموعه   . قرار گرفته است  

 احـساس خاصـي پيـدا        آن است كه برخي زنان نسبت به تحريـك نقطـه جـي             "ممكن است "علت اينكه گفتم    . مهبل حساستر نمايند  
  .دهد يا نه بنابراين بحثي بر سر وجود يا عدم وجود نقطه جي نيست، بلكه بحث آن است كه آيا نقطه جي كاري انجام مي. كنند نمي

توانيد در طول تحريك كارهاي زير را         كند، مي   چنانچه شما زن هستيد و دوست داريد بفهميد كه نقطه جي در شما چگونه عمل مي               
  .دانجام دهي

نگـشت خـود را بـر قـسمت فوقـاني درون            ، قسمت صاف نـوك ا     ايد  به هنگام تحريكهاي جنسي، هنگامي كه تقريبا حشري شده         •
دهد، مثلا اينكـه حـس كنيـد     آيا احساس شديدتري به شما دست مي.  بكشيد و نقطه جي را تحريك نماييد "بيا اينجا "مهبل به شكل    

 شويد؟ به ارگاسم نزديكتر مي

 قـسمت درونـي فوقـاني مهبـل را          "بيـا اينجـا   "با سر انگشت خود و با اشاره به         . قطه جي را همزمان تحريك نماييد     كليتوريس و ن   •
 شويد؟ كنيد كه داريد به ارگسم نزديك مي آيا حس مي. تحريك نماييد و با دست ديگر خود كليتوريس را تحريك كنيد

اصي كسب نكنيد، زيرا بسياري از زنان احساس خاصي در نقطـه جـي   به ياد داشته باشيد ممكن است شما از اين تحريكها احساس خ         
تواند لذت تحريكي براي شـما بـه          ذكر است كه حتي اگر احساس متفاوتي هم كسب نكنيد، حداقل اين تمرينها مي               اما شايان . ندارند

  .همراه داشته باشد
  
  
  انزال در زنان. 3
  

اند كه به هنگـام انـزال مـايعي از مجـراي ادرار آنهـا       اند، اذعان داشته برده ت ميذلاند و از آن  زناني كه تحت تحريك نقطه جي بوده      
اند كه مايع را بـا         برخي ديگر گفته   ااند كه به هنگام انزال فقط احساس رطوبت بيشتري در كس دارند ام              برخي گفته . گردد  خارج مي 

در سـالهاي اخيـر مـايع       .  كه توافـق نظـر روي آن وجـود نـدارد           البته انزال در زنان همواره بحثي است      . اند  فشار به سمت خارج ريخته    
ن يابنـابر . سيار متفـاوت از ادرار اسـت      انزالي خانمها مورد بررسي و آزمايش قرار گرفته است و ديده شـده كـه تركيـب مـوارد آن ب ـ                    

  .شود توان نتيجه گرفت كه انزال در زنان امري عادي است و واقع مي مي
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  !ت داشتنيدو چيز دوس. پستانها. 4
  

پـستانها  ". رسـند  طعم، سكسي و پراحساس به نظر مـي     گير، خوش   پستانها بسيار مطلوب، محرك، لذيذ، زيبا، چشم          ،در لباسهاي تنگ  
اگرچـه  . "كنند، زيرا به جاي اينكه به صورت زن خيره شـوند، بـه سـمت آنهـا متمايـل هـستند       معمولا چشم مردان را دچار اشتباه مي    

شكل و اندازه پستانهاي زنان به حجم چربـي موجـود در   . دانند ز وجود دارد، اما پستان را از علائم مطلوب زنان مي        پستان در مردان ني   
اگر شما زن هستيد، بايـد پـستانهاي خـود را دوسـت     . هاي خود راضي نيستند  بسياري از زنان از شكل و اندازه سينه       . آنها بستگي دارد  

  . بداريد
  .شود كه قادر به ترشح شير هستند و مجاري شير به نوك پستانها ختم ميدر پستان غددي وجود دارند 

اي يا سياه است كه البته اين مورد به نژاد و رنگ پوست افراد نيـز       نوك پستانها گرد و داراي رنگهاي مختلفي همچون صورتي، قهوه         
  . بستگي دارد

 كرست يا زيركنند آنها را    وك پستان آنها بزرگ است، سعي مي       معمولا زناني كه ن    .كند  شكل و اندازه نوك پستان در زنان فرق مي        
بسياري از زنان از اندازه و شكل نوك پستانهاي خويش راضي نيستند و سعي ميكنند با عمل جراحي                  . تر پنهان كنند    هاي ضخيم   لباس

  . آنها را تغيير دهند، اما آنها بايد وضعيت خود را دوست بدارند
 نـوك پـستانها داراي      .رسـانند   ايد پستانهاي خود را دوست بداريد، آن است كه لذت فراوانـي بـه شـما مـي                 از جمله دلايلي كه شما ب     

البته تمـام زنـان   . نمايند انگيزي براي زن حاصل مي اعجابسكسي سلولهاي عصبي هستند كه اگر لمس، ليسيده يا مكيده شوند لذت            
توانيـد اجـازه ايـن كـار را بـه             كه كسي پستانهاي شما را تحريك نمايد، مـي        اگر شما دوست نداشته باشيد      . برند  از اين كار لذت نمي    

  .به هر حال، پستانها مال شماست و اختيار بازي با آنها نيز دست شماست. كسي ندهيد
  
  نوزاد! آه. 5
  

مـن بـراي شـما    . شـوند   مـي ايد، شايد دوست داشته باشيد بدانيد كه زنها چگونه باردار حالا كه شما با سيستم تولد مثل زنان آشنا شده      
نمايـد،   رسـد و منـي خـود را در مهبـل تخليـه مـي       هنگام سكس مهبلي و انجام دخول، هنگامي كه مرد به انـزال مـي          . دهم  توضيح مي 

. شـوند   هاي فالوپ مي    سپس وارد رحم شده و از آنجا وارد لوله        . كنند  ها در مهبل شنا نموده و به سمت گردن رحم حركت مي             اسپرم
هـاي فـالوپ، زن در حـال          چنانچـه بـه هنگـام حـضور اسـپرم در لولـه            . توانند اين سفر را انجـام دهنـد         ها مي   داد كمي از اسپرم   البته تع 
ها قدرت  البته چون تمام اسپرم . شود  اسپرم به آن نزديك مي    هاي فالوپ وجود داشته باشد،        سازي تخمك باشد و تخمك در لوله        رها

هـا ممكـن    اين اسپرم. توانند به تخمك برسند  اسپرم مي1000 ميليون اسپرم، تنها حدود 500 تا 100و سرعت بالايي ندارند، از حدود     
شود ممكن اسـت سـاعتها طـول     اسپرمي كه به تخمك نزديك مي. است از تخمك عبور كنند و يا سعي كنند كه در آن نفوذ نمايند            

  . بكشد كه تخمك را بارور نمايد
گـذاري، ماهانـه يـك تخمـك رهـا            تقريبا در هـر بـار فراينـد تخمـك         .  اين مطالبي است كه بيان گرديد      تر از    فرايند طولاني  نالبته اي 
 روز 5 تـا  3شود، بين  اسپرمي كه وارد مهبل مي . تواند حدود يك يا دو روز زنده بماند         شود، مي   هنگامي كه تخمك رها مي    . شود  مي
 كـه   امكان دارد گذاري نباشد، تا چند روز بعد هم          م سكس در حال تخمك    به عبارت ديگر، چنانچه زن به هنگا      . تواند زنده بماند    مي

ن منظمـي   ابسياري از زنـان نيـز چرخـه قاعـدگي چنـد            .توان زمان دقيق وقوع بارداري را تشخيص داد         به همين دليل نمي   . باردار شود 
يد هنگام سكس، به منظور بـاردار نـشدن،   به همين دليل زنان با. باشد ندارند و تشخيص زمان دقيق تخمك گذاري در آنها دشوار مي       

  .همواره از ابزار جلوگيري از بارداري استفاده كنند
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گيرند، چنانچه يك اسپرم در تخمك نفوذ نمايد، به سرعت تغييراتي در سطح               اورت هم قرار مي   هنگامي كه اسپرم و تخمك در مج      
سپس تخمك بارور شـده سـفري   . نمايد ك جلوگيري ميها به داخل تخم گيرد كه از ورود ديگر اسپرم      خارجي تخمك صورت مي   

 تخمك بارور شده در ديواره رحم مـستقر          چنانچه اتفاق خاصي نيفتد و همه چيز درست پيش برود،         . نمايد  به سمت رحم را آغاز مي     
د و بعـد نـوزاد متولـد        انجام ـ   ماه به طول مـي     9دوره بارداري   . شود  نمايد و به اين ترتيب يك زندگي خلق مي          گردد و نمو پيدا مي      مي
  .در فصول بعدي نسبت به دوران بارداري و چگونگي سكس در اين دوران صحبت خواهيم كرد. گردد مي

  
  
  خون، عرق و اشك. 6
  
كند تـا     به همين دليل جداره رحم ضخامت بيشتري پيدا مي        . شود  طوركلي، ماهانه يكبار رحم آماده پذيرش تخمك بارور شده مي           به

ريزش ديواره رحم . كند شده ريزش پيدا مي  ضخيمشوند، اين ديواره   البته چون زنان هر ماه باردار نمي      .  جاي دهد  تخمك را در خود   
كنند كه زنان در دوره قاعدگي صرفا خونريزي دارند، اما در واقـع               برخي افراد تصور مي   . گويند   مي "پريود"را قاعدگي يا اصطلاحا     

  .شود شود و از بدن خارج مي گي تخريب ميديواره رحم است كه در دوران قاعداين 
مـان وقـوع آن     البته بسياري از زنان با توجه بـه چرخـه قاعـدگي خـود، نـسبت بـه ز                  . انجامد   روز به طول مي    7 تا   3پريود زنان معمولا    

د كـه البتـه ايـن       شـو    روز يكبار انجام مـي     28معمولا قاعدگي هر    .  برخي زنان نيز چرخه قاعدگي منظمي ندارند       .كنند  آگاهي پيدا مي  
  .تواند اتفاق بيفتد  روز هم مي35 روز تا 24دوره از 

  
  ارگاسم... خون، اشك و 

در واقع انجـام    . ها زشت و كريه و از نظر برخي ديگر نيز كاملا عادي باشد              ت از نظر برخي   سكس در طول دوران قاعدگي ممكن اس      
نـان داراي احـساس سكـسي زيـادي هـستند و بـه ايـن ترتيـب شـركا          در دوران قاعدگي زنـان همچ     . گردد  آن به نظر خود افراد برمي     

البته براي سكس در اين دوران بايد به چند مـورد دقـت كـرد كـه آنهـا را در زيـر                       . توانند در اين دوران با هم سكس داشته باشند          مي
  :گوييم مي

  
 قابل انتقال از طريق سـكس را منتقـل   ياريهااولا در اين دوران گردن رحم باز است و ممكن است بيم        . از كاندوم استفاده نماييد    •

 .از طرفي اين كار پاكيزگي براي مردان را در اين سكس به همراه دارد. نمايد

 به همين دليـل بايـد       .رود  زنان در دوران پريود نيز احتمال وقوع بارداري در آنها مي          . از ابزار جلوگيري از بارداري استفاده نماييد       •
 .كنيدب استفاده از ابزار مناس

تر است و ماننـد دوران معمـول ترشـحات ليـز              در طول دوران قاعدگي، مهبل زنان نسبتا خشك       . از مواد ليز كننده استفاده نماييد      •
 .ت در مهبل وجود داشته باشد، اما به اندازه كافي ليز نيستچه در اين دوران قدري خون ممكن اساگر . كننده ندارد

  
ساز خـود نـسبت بـه ايـن          ه منفي و مسئله   ، ديدگا در دوران قاعدگي توافق نظر داشتيد     ت به سكس    به هر حال اگر شما و شريكتان نسب       

گـاه كـه    توانيـد هر    شـما مـي   .  كاندوم را بكار گرفته و با استفاده از مواد ليـز كننـده، سـكس را شـروع نماييـد                     مسئله را كنار گذارده،   
  .بخواهيد از سكس لذت ببريد
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را كه دين غالب ايرانيان اسلام است و اسلام نسبت به سكس در دوران قاعدگي نظرات مختص بـه خـود                     با توجه به اين     . نظر مترجم 
هـا ايـن      دانم در ديگـر ديـن       البته من نمي  . كنم  دارد، من در اين قسمت برخي مفاهيم شرعي نسبت به سكس در اين دوران را بيان مي                

دقت شود . گويم را ميشناسم، آن اه اسلام را بهتر ميسلمان هستم و ديدگمسئله چقدر مورد بحث است، ولي با توجه به اينكه خودم م       
كه بيان اين مفاهيم به منظور متقاعد نمودن عزيزان خواننده به دين اسلام نيست، بلكه علت آن است كه افـراد زيـادي ايـن كتـاب را                  

به همـين دليـل مـن ديـدگاه         . شكلات خود ندانند  كنند و ممكن است در برخي قسمتها به تعارض برسند و كتاب را رافع م                مطالعه مي 
  . البته اين قسمت مطالب كلي است و براي اطلاع بيشتر بايد به رساله رجوع شود.گويم اسلام نسبت به قاعدگي را مي

  
  حيض در اسلام

اميـده  دن خـون حـيض، حـائض ن   زن نيـز در موقـع دي ـ  . گوينـد  شـود را حـيض مـي    خوني كه در دوران قاعدگي از زنـان خـارج مـي        
طبق نظر اسلام، سـكس مهبلـي بـا         . البته اطمينان از حائض بودن شرايطي دارد كه بيان آنها خارج از حوصله اين كتاب است               .شود  مي

اي به حرمت آن      گاه وارد شود، اشاره      چنانچه آلت تا ختنه    امازني كه حائض است، هم بر زن و هم بر مرد، حرام بوده و كفاره دارد،                 
ضمنا . داشت كه البته در اسلام حرام دانسته نشده است        ) آنال سكس (توان سكس مقعدي      البته در اين دوران مي    . تنشده و حرام نيس   

  .كند اي جانشين عمل مي وان گزينهناورال سكس نيز در اين دوران به ع) سكس دهاني(
 دوران حـيض سـكس مهبلـي حـرام اسـت و      دانيد، در بنابراين اگر شما مسلماني هستيد كه رعايت مفاهيم ديني را بر خود واجب مي         

در فصول بعدي اين كتاب نيز در مورد اورال سكس و آنال            . نبايد انجام شود ولي سكس آنال و اورال زيبايي محفل شما خواهد بود            
  .سكس به تفصيل صحبت خواهيم نمود

ي از مفـاهيم دينـي بـراي غـسل بعـد از             باشد و بايستي زنان نسبت بـه آگـاه          دقت شود كه حيض از نظر اسلام داراي شرايط غسل مي          
  .حيض، از منابع لازم استفاده كنند

  
  
  
  بهداشت زنان. 7
  

يـك حمـام گـرم يـا يـك      . به هيچ ابزار، عطر، يا ماده خاصي نيـاز نيـست  . چيزهاي اضافي را كنار بگذاريد! هاي محترم   خوب، خانم 
  !همه چيز را. كند دوش ساده، همه چيز را تميز مي

بـو و ظـاهر ترشـحات بـه چرخـه      حجـم، رنـگ،   . شـود  شحات طبيعي هستند كه به صورت ترشحات مهبلي رؤيت مـي  زنان داراي تر  
مهبل نيازمند رويكردهاي خاصي براي تميـز كـردن نيـست، بلكـه ايـن انـدام                 . قاعدگي بستگي دارد و البته اين امر كاملا عادي است         

عطرهـاي  "اسـتفاده از    . نمايـد    مهبل را رفع كرده و آنرا تميز مـي         يك دوش آب گرم ترشحات و بوي      . سازي خود را دارد     توان پاك 
از ايـن   . اين ادكلن ها ممكن است براي اندام مهبلي مضر و اثر مخرب داشـته باشـند               .  يا هر نوع عطر ديگري هرگز لازم نيست        "زنان

  .عطرها استفاده نكنيد
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  صلپاسخ سوالات ابتداي ف. 8
  
اگرچـه  .  طراحـي شـده اسـت      تغذيه نوزاد در دوران بارداري و پس از تولد        ول براي خلق، اسكان و      دستگاه تناسلي زنان در وهله ا     . 1

برخي اجزاي دستگاه تناسلي زنان وظايف متعددي دارند، مانند مهبل كه براي دخول سكـسي، خـروج خـون در دوران قاعـدگي، و                  
  .د و آن لذت رساندن و ارگاسم استباشد، اما كليتوريس فقط يك وظيفه دار تحويل نوزاد به هنگام تولد مي

توانند با تحريك قسمت فوقاني درون مهبل لـذت آنـرا     برخي دانشمندان معتقدند كه نقطه جي كاركرد خاصي ندارد، اما زنان مي           . 2
  .درك نمايند و نسبت به آن آگاه شوند

و عاطفي بر زنان مؤثر است، ولي نوعا قانوني براي باشد كه از نظر جسماني        اي طبيعي، پيچيده و ماهانه در زنان مي         قاعدگي چرخه . 3
  . كند زندگي سكسي تعيين نمي

  
 پايان فصل هشتم

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ۶۴



   واكنش هاي سكسي.فصل نهم
  
  
  
  
  

  :پس از مطالعه اين فصل شما مي توانيد
  .فرايند واكنش سكسي را بشناسيد. 1
  .با ارگاسم و مفهوم آن بيشتر آشنا شويد. 2
  . نماييدارگاسم چندباره را درك. 3
  
  
  

شايد شما فكر مي كنيد كه .آيا تا به حال از خودتان پرسيده ايد كه چرا بدن شما نسبت به كنشهاي سكسي، اينگونه پاسخ مي دهد
ارگاسم يك امر عادي است كه بايد اتفاق بيفتد، يا شايد تصور مي كنيد كه ارگاسم علامت پايان سكس و رفتن به رختخواب مي 

واكنشهاي سكسي حاصل تعاملي پيچيده بين شما، شريكتان و . كر است كه ارگاسم صرفا قسمتي از ماجرا مي باشداما شايان ذ .باشد
   .بدنهايتان مي باشد

بنابراين سكس الگوي مشخصي ندارد، اما واكنش سكسي . روشهاي انجام سكس به تعداد افرادي است كه آنرا انجام مي دهند
   .ل فرايند پنج مرحله اي واكنش سكسي تبيين مي گردددر اين فص. داراي چرخه مشخصي است

  
  

فراين  د واكنش سكسي 1 .
  

زن
مرد

آرامش

 ارگاسم

  حشريتتداوم

 حشريت

 تمايل

        چرخه واکنش سکسی١-٩شکل 

واكنش سكس در افراد فرق مي كند و در واقع به چگونگي 
 زماني كه احساس سكسي آغاز مي .تحريك بستگي دارد

 .شود، چرخه واكنش سكس نيز شروع به فعاليت مي نمايد
باشد كه له مرحله ميش سكسي داراي پيج مرحچرخه واكن

ارگاسم و تداوم حشريت، عبارتند از تمايل، حشريت، 
   . نشان داده شده است1-9اين پنج مرحله در تصوير . آرامش
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  تمايل
 در واقع قبل از هر چيز شما بايد تمايل به سكس پيدا .تمايل اولين مرحله از فرايند چرخه سكسي است كه پيش نياز حشريتمي باشد

اگر .  هرمونهاي سكسي در اين مرحله شروع به ترشح مي نمايند.ل تحت تاثير عوامل فيزيكي و روانشناختي مي باشدتماي. نماييد
  .شما تمايل پيدا نكنيد، سكس شروع نخواهد شد، اما با ايجاد تمايل فرد به سمت حشريت مي رود

  
  حشريت

مي گردد كه در واقع حساسيت نسبت به تحريكها را حشريت با افزايش ضربان قلب، تنشهاي ماهيچه ها و گردش خون ايجاد 
عث مي شود كه اندام سكسي، لبها و پستانها قدري پرخون مي شوند و در مهبل افزايش گردش خون در زنان با. افزايش مي دهد

 خواهان  كه شركا به شدتحشريت باعث مي شود. در مردان، اولين علامت حشريت، نعوظ آلت ميباشد. شروع به ترشح مي نمايد
  .سكس شوند

  
  تداوم حشريت

مردان در اين مرحله . تداوم حشريت در امتداد مرحله حشريت قرار دارد كه با استمرار تحريك در مرحله حشريت ايجاد مي شود
ت در اين مرحله استحكام نعوظ بيشتر مي شود و سر آل.  ترشح مي نمايند كه حاوي اسپرم نيز هست"مزي" يا "مايع قبل از انزال"

  . بيضه ها نيز به بدن نزدكتر مي شوند. قدري بزرگتر ميگردد
در زنان، كليتوريس برمي گردد زير پوشش كليتوريس، يك سوم خارجي مهبل قدري پرخون مي شود، مجراي ادرار قدري بالاتر 

در . نعوظ پيدا ميكنندنها سينه ها قدري پرخون ميشوند و نوك پستا.  به تحريك مي نمايدمي آيد و قسمت دروني مهبل را حساستر
  .اين مرحله زن بسيار خواهان سكس است

  
  ارگاسم

اين انقباض ها در . انقباش هاي غير ارادي در ماهيچه ها صورت ميگيرد. از نظر فيزيكي، ارگاسم نوعا كاهش تنش سكسي است
  . زنان در يك سوم بيروني مهبل و در مردان در ماهيچه هاي لگنچه صورت ميگيرد

به عبارت ديگر .  ثانيه طول ميكشد، و انقباض هاي ماهيچه اي در فواصل كمتر از يك ثانيه صورت ميگيرد10 تا 3 حدود ارگاسم
ديگر اعضاي بدن مانند دست، پا، و صورت نيز ممكن است دچار انقباض .  انقباض صورت ميگيرد15 تا 3در مرحله ارگاسم حدود 

احساسهاي بسياري .  است شما احساس شگفتي و لذت، شادي يا شگفت زدگي نماييدهنگام ارگاسم، ممكن. هاي ماهيچه اي شوند
  .ممكن است گريه نماييدشما ممكن است بخنديد و حتي . به شما دست مي دهد كه نمي توان گفت درست هستند يا غلط

  
  آرامش

 و آرامش مي شوند و ضربان قلب و در مرحله آرامش، اندازه ارگانهاي سكسي كاهش مي يابد، ماهيچه ها قدري وارد استراحت
  . تنفس به حالت عادي بازمي گردد
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  ارگاسم. 2
  

براي برخي افراد ارگاسم صرفا به عنوان هدف سكس مطرح . اين واقعا نعمت بسيار بزرگي است. هر مرد و زني به ارگاسم مي رسند
اما بايد بدانيم كه مسير رسيدن به ارگاسم يا . داست و احساسات، عواطف، لذت و ديگر لذايذ جايگاه مناسبي براي آنها ندار

  .برگشتن از آن پر از لذايذ شگفت انگيز براي بدن مي باشد
  

  ارگاسم در زنان
برخي مي گويند كه ارگاسم مانند يك عطسه بزرگ مي باشد و برخي هم آنرا . زنان ارگاسم را به شكلهاي مختلفي تخربه مي كنند

برخي ها احساس را در اندامهاي سكسي خود حس مي كنند اما برخي ديگر اثر آنرا . يان مي كنندهمچون صعود به يك قله بلند ب
به هم جمع مي شود، ماهيچه ها جنب و وقتي زنان به ارگاسم مي رسند، بدن قدري .در ديگر اعضاي بدنشان نيز تجربه مي نمايند

بر خلاف . اي لگنچه و مخرج با ريتم منظمي منقبض مي شوندجوش پيدا مي كنند، ماهيچه هاي ديواره مهبل به همراه ماهيچه ه
مردان، هنگامي كه انقباض ماهيچه ها كاهش مي يابد، زن مي تواند مجددا به مرحله تداوم حشريت بازگردد و سكس دوباره را از 

  . همانجا شروع نمايد
اما بايد گفت كه . ختي مي توانند زمان ارگاسم رنان را بفهمندبا توجه به اينكه انزال در زنان مانند مردان اتفاق نمي افتد، مردان به س

بايد بدانيد كه در لحظه ارگاسم، انقباض هاي شديد در . فقط از يك راه مردان مي توانند وقوع ارگاسم در زن را تشخيص بدهند
  .عمق مهبل صورت مي گيرد و مرد مي تواند آنرا احساس نمايد

  
  ارگاسم در مردان

در اين نقطه، مردان ناگزير از انزال هستند و ديگر نمي توانند جلوي آنرا . اسم نقطه بدون برگشت را تجربه مي نمايندمردان در ارگ
به هنگام نزديك شده به ارگاسم، در نقطه بدون برگشت، . وع ارگاسم اجتناب كنندقبگيرند اما زنان مي توانند در هر لحظه اي از و

مردان وقتي به اين مرحله مي . ت سر آلت پمپ مي شود و بعد از اين مسير از بدن خارج مي شودمني از داخل مجراي ادرار به سم
  . رسند، ديگر نمي توانند از آن برگردند و ناگزير از انزال هستند

  
  ارگاسم چند باره

 اي از ارگاسم كه ارگاسم چندباره عبارت است از مجموعه. اگر يكبار ارگاسم خوب است، آيا دوبار بهتر است؟ بستگي دارد
 مطالعات نشان ميدهد، زنان با اينكه توانايي ارگاسم چندباره را دارند، اما .فاصله بين آنها ممكن است از چند ثانيه تا چند دقيقه باشد

ر برخي زنان ممكن است در يك دور دخول، ارگاسم چندباره داشته باشند، اما اكث. درصد آنها ارگاسم چندباره دارند50كمتر از 
) اورال سكس(زنان به هنگام ارگاسم چندباره، يك ارگاسم پيش از دخول دارند كه از طرق تحريكهاي دستي يا سكس دهاني 

البته ممكن است اولين ارگاسم به هنگام دخول و دومين آن در . ايجاد مي شود و يك ارگاسم هم در طول دول تجربه مي نمايند
  .تحريكهاي بعد از دخول ايجاد شود

علت اينكه گفتم ارگاسم مجدد، تفاوتهاي ارگاسمي بين .  در مردان كمتر ديده مي شود كه تمايل به ارگاسم مجدد داشته باشنداما
البته . مردان در هربار ارگاسم، وارد مرحله آرامش مي شوند و بايد دوباره چرخه را طي كنند تا به ارگاسم برسند. زن و مرد است

  . يز خيلي راحت و سريع مي باشداين كار براي برخي مردان ن
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ارگاسم . بايد بدانيد كه كميت هرگز مانند كيفيت نمي شود. معمولا افراد از يكبار ارگاسم به اندازه دوبار آن لذت كسب مي كنند
دوبار ارگاسم نيز . يكبار ارگاسم بسيار لذت انگيز است. چندباره معياري براي سكسي بودن، لذت سكسي تمايل سكسي نيست

  .به خودتان بستگي دارد. بسيار لذت انگيز است
  

  ارگاسم همزمان
اما اين . برخيها فكر مي كنن كه اگر همزمان باشريك خود به ارگاسم برسند، آنگاه ارتباط سكسي معني داري حاصل شده است

خود را از دست مي دهند، هنگامي كه دو نفر با هم به ارگاسم مي رسند، تجربه ارگاسم شريك . نگرش در ذهن همه وجود ندارد
اما اگر شما مي خواهيد ارگاسم همزمان با شريك خودتان داشته باشيد، . زيرا در آن لحظه كاملا تحت اثر ارگاسم خود بوده اند

  .برخي موارد قابل بيان است
د، بنابراين براي ارگاسم معمولا مرحله حشريت در زنان بيشتر طول ميكش. مرحله حشريت در زنان و مردان داراي زمان متغيري است

از جمله راه هاي همزمان كردن حشريت، به تعويق انداختن دخول و بكارگيري . همزمان شما بايد با هم وارد مرحله حشريت شويد
سپس هنگامي كه زن به ارگاسم نزديك شد، مرد مي تواند دخول را انجام دهد و شروع به تلمبه . بازيهاي قبل از سكس مي باشد

بايد بدانيد كه براي ارگاسم همزمان، . با كنترل كردن سرعت تلمبه زدن، آنها مي توانند ارگاسم همزمان داشته باشند. يدزدن نما
  .ارتباط و تعامل بسيار مهم است

  
  باورهاي نادرست از ارگاسم

  
  . را نسبت به آنها بيان كرده ايمدر زير، برخي از اين موارد را آورده ايم و واقعيات. برخي نگاه ها نسبت به ارگاسم درست نيستند

  
  باور درست

  
چنانچه سكس با لذت همراه باشد، خوب است و خوب 

  .بودن آن ربسي به ارگاسم ندارد
  

يك ارگاسم . ميزان لذت به تعداد ارگاسم بستگي ندارد
  .خوب ممكن است بسيار لذت انگيز باشد

  
داشته مردان مي توانند در يكبار نزديكي، ارگاسم تكراري 

  .باشند، به ويژه اگر جوان باشند
  

زن و مرد ميتوانند . يائسگي تاثيري بر ارگاسم زنان ندارد
  .در تمام عمر ارگاسم داشته باشند

  
افراد در هر سني . سن افراد تاثيري بر ارگاسم آنها ندارد

 .ارگاسم را دوست دارند و آنرا انجام ميدهند

  باور نادرست
  

  .سكس خوب نيست، مگر اينكه به ارگاسم ختم شود
  
  

  .ارگاسم چندباره بهتر از يكبار ارگاسم مي باشد
  
  

مردان در يكبار نزديكي نمي توانند بيش از يك ارگاسم 
  .داشته باشند

  
  .زنان پس از يائسگي ديگر نمي توانند ارگاسم داشته باشند

  
  

 .افراد مسن، ارگاسم كمتري مي خواهند
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  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 3
  
  . تمايل، حشريت، تداوم حشريت، ارگاسم و آرامش: واكنش سكسي به طور كلي داراي پنج مرحله مي باشد كه عبارتند از. 1
  
خوبي و .  مناسبي براي ارزيابي سكس نيست بسيار لذت انگيز است، اما ارگاسم معيار- گذر بدن از تنشهاي سكسي -ارگاسم . 2

  .بدي، يا لذت سكس با ارگاسم سنجيده نمي شود
  
مردان و زنان مي توانند ارگاسم چندباره را تجربه نمايند، اما ساختار جسماني زنان طوري است كه ارگاسم چندباره را براي آنها . 3

  .تر مي نمايد آسانتر و محتمل
  
  
  

  پايان فصل نهم
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  بازيهاي قبل از سكس. 3بخش 
  

 اتاق، گوش دادن به موسيقي هاي گرم و دلنشين، و انجام نمودن نوركم .  است مهبلي يا مقعديسكس بسيار فراتر از دخول
تحريكهاي قبل از سكس، علاوه . ماساژهاي تحريك آميز، از جمله مواردي هستند كه بازيهاي قبل از سكس را جذاب مي نمايند

  !دنبر افزايش انرژي براي سكس، آنرا لذت انگيز مي نماي
از ماساژ گرفته تا ايجاد ارگاسم با دست و تحريكهاي دستي ! در اين بخش شما كاركردهاي دست در سكس را ياد مي گيريد

ا سكس دهاني از بوسيدن ت. مي شود      سپس استفاده از دهان براي سكس بيان . دوطرفه همزمان، در اين بخش بحث مي شود
  . مورد بحث قرار مي گيرد،لذت انگيز) اورال سكس(
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  ايجاد فضاي سكسي. فصل دهم
  
  
  
  
  
  

  :پس از مطالعه اين فصل شما مي توانيد
  .ياد بگيريد كه با ايجاد محيط سكسي، شريك خود را به سمت سكس ببريد. 1
  . كسي را تندتر نماييدياد بگيريد كه با غذا خوردن، آتش س. 2
  .بهترين روشهاي بوسيدن را ياد بگيريد. 3
  .روش تحريك آميز درآوردن لباسها و لخت شدن را ياد بگيريد. 4
  
  
  

در حالي كه هنوز بدنش رطوبت حمام را دارد، به .  آرزوي او را داشته ايد،همانكه در روياهاي خود. شما به او عشق مي ورزيد
هنگامي كه ! تو از اينكه مي خواهي امشب با او معاشقه كني، بسيار خوشحال هستي. ر شما دراز مي كشدسمت شما مي آيد و كنا

پس كجاست آن موسيقي !  چيزي يادت مي آيد؟ناگهان! ين بوسه هاي عاشقانه مي افتيدستانت را دورش حلقه مي كني، به ياد اول
ان شما مدت زمان زيادي با هم صحبت مي كرديد، به چشمان يكديگر  آن زممهمتر، آن علاقه سكسي؟ همه و نور زيباي شمع؟ از 

  ! خيره مي شديد، و از هم لذت مي برديد، اما الان هيچيك از آنها نيست
اگر اينگونه است يا احساس مي كنيد دارد اين اتفاق مي افتد، اين . نبايد بگذاريد جذابيت و لذت از زندگي سكسي شما خارج شود

 اين فصل به شما كمك مي كند كه با انجام بازيهاي قبل از سكس، شريك خود را به سمت سكس .لعه نماييدفصل را حتما مطا
  .ببريد

  
  
  بل از سكسبازيهاي ق. 1
  

 قبل از هاياگر پاسخ شما مثبت باشد، لذت بازيآيا فكر مي كنيد كه بازي قبل از سكس، صرفا بوسه و تحريكهاي دستي مي باشد؟ 
 سكس و شامل كارهاي ازي قبل از سكس عبارت است از آماده نمودن خود و شريكتان برايب.ربه نكرده ايدبه خوبي تجسكس را 

آماده نمودن محيط قبل از شروع سكس، باعث مي شود كه سكس . بسياري مي باشد كه از ساعتها قبل از سكس شروع مي شود
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مي كند، لباسي كه مي پوشيد، جلوه اي كه به اتاق خود عوامل بسياري به سكسي شدن محيط كمك . شما بسيار لذت انگيز شود
  . اين موارد به تحريك شريكتان بسيار كمك مي كند. مي دهيد، غذايي كه مي خوريد و الفاظي كه به كار مي بريد

لي زود گاهي افراد دوست دارند خي. كارهايي كه شما در بازيهاي قبل از سكس انجام مي دهيد، به سكس شما بسيار عمق مي دهد
لباس خود را در بياورند و سريعا سكس كنند، اما چنانچه شما مي خواهيد عمق سكس خود را افزايش دهيد، لازم است يك فضاي 

شما مي توانيد روحيه سكسي خود را در يك محيط سكسي جذاب تقويت نماييد و خود را براي سكسي . سكسي زيبا ايجاد نماييد
  .لذت انگيز آماده نماييد

  
  
  هدايت ذهن به سمت سكس. 2
  

از ابتداي روز مي توانيد به اين موضوع فكر كنيد و همواره . هدايت ذهن به سمت سكس، بايد ساعتها قبل از سكس شروع شود
  .موارد زير به شما كمك مي كند كه شريكتان را از احساستان آگاه نماييد. شريكتان را در احساس خود شريك نماييد

  ".وقتي اومدي خونه، يه سورپرايز برات دارم: رتان تلفن كنيد و به او بگوييد در طول روز به همس. 1
اي كاش ناهار كنار هم بوديم، اما شب حتما با هم شام خواهيم : صبح زود در ظرف غذاي او نوشته اي بگذاريد و مثلا بگوييد. 2

  ".خورد
همواره بوي عطر مخصوص شما به مشام او برسد و همواره  بزنيد كه در طول روز همسرتانقدري از عطر خودتان به لباسهاي . 3

  .شما را كنار خوش حس نمايد
  . لوت خودش ببينداريد كه گاهي در خعكسي زيبا و سكسي از خودتان براي وي بگذ. 4
لوه سكسي گاهي اوقات كه همسرتان دارد لباس مي پوشد، مي توانيد يك لباس زير سكسي زيبا به او هديه بدهيد كه بپوشد و ج. 5

  .را حس نماييد
  .گاهي اوقات براي همسرتان در سر كار گل بفرستيد. 6
در طول روز، يواشكي وارد اتومبيل همسر خود شويد و يك نوشته سكسي زيبا روي فرمان اتومبيل او يا يك جاي مناسب قرار . 7

  ".هي كردام من رو روي لبهايت حس خوهر چه زودتر برگردي خونه، سريعتر لبهاي گر:دهيد كه او ببيند، مثلا بنويسيد 
  

براي امتحان يك يا دو مورد از اين موارد را در يك روز امتحان . اين موارد بسيار كمك مي كند كه فضاي سكسي ايجاد شود
   .كنيد و ببينيد چه پاسخي مي گيريد

. تان هم كم كم حشري مي شويدبا ايجاد فضاي سكسي، شما نه تنها شريكتان را به سمت سكس هدايت مي كنيد، بلكه خود
اما آنچه لازم است آن است كه شما براي سكسي كه مي . بسياري احساس مي كنند كه سكسي نيستند يا اينكه خيلي سرد هستند

  .خواهيد داشته باشيد، احساس شگفتي و خوشحالي داشته باشيد
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  !آشيانه اي سكسي. خانه. 3
  

  .  است كه خانه شما كاملا جذاب و سكسي به نظر برسداز جمله راه هاي ايجاد فضاي سكسي آن
خانه ريخت و پاش، حمام نه چندان تميز و ديوارهاي كثيف خانه، هرگز سكسي . در وهله اول بايد خانه هميشه تميز و مرتب باشد

د فضاي خانه را سكسي و علاوه بر پاكيزگي، سعي كني. اشندبايد هميشه جارو كشيده و آماده براي سكس با و مبلها هفرش. نيستند
  .موارد زير در اين زمينه به شما كمك مي كنند. مناسب نماييد

  
اين به شما كمك مي . پتو بايد كاملا نرم باشد تا بدن شما را اذيت نكند. روي تخت يا مبل، بالشي نرم و پتويي زيبا بياندازيد •

 .كند كه در كنار همسر خود گرم شويد

گلهاي تازه فضاي اتاق را بسيار رومانتيك و سكسي .  آنرا در اتاق نشيمن و اتاق خواب قرار دهيدگلهاي تازه و زيبا بخريد و •
 .ده و عطر دلنشيني در اتاق پراكنده مي سازدونم

 .همه چيز زير نور شمع بسيار زيبا به نظر     مي رسد. بر سر سفره غذا و در اتاق خواب خود، شمع روشن كنيد •

اين عكسها يادآور روزهاي زيباي گذشته براي شما .  همسرتان در اتاقها بگذاريد و به آنها نگاه كنيد از خود ودونفرهعكسهاي  •
 .خواهد بود

و اتاق بوي خوش مي تواند احساس سكسي را در شما زنده نمايد . اتاق را به عطر خوشبو و مورد علاقه هر دو نفر، معطر سازيد •
 . را بسيار سكسي تر كند

گاهي آهنگهايي . همواره از آهنگهاي جذاب، دلنشين و مورد علاقه طرفين استفاده نماييد. وسيقي روشن كنيددر اتاق همواره م •
 .گوش كنيد كه برايتان، يادآور روزهاي خوش گذشته باشد

  
خيلي ها  .خانه اي زيبا، آرام و دلنشين بسيار متناسب براي سكس       مي باشد. استفاده از اين رويكردها، قطعا جواب مي دهد

  .دوست دارند در چنين فضايي سكس كنند، پس سعي كنيد آنرا ايجاد و حفظ نماييد
  
  
   سكسي اي بر سر سفره صرف غذا.4
  

 كه غذا را از بيرون سفارش تصميم مي گيريد. امشب قرار است با معشوقه خود شام بخوريد. اين مثال را در ذهن خود مجسم نماييد
سپس در اتاق نشيمن نشسته و در حال مشاهده اخبار، به خورن غذا مي . ي شام پيتزا سفارش مي دهيدتماسي مي گيريد و برا. دهيد

  . پس از شام، با هم تلويزيون مي بينيد يا كتابي مطالعه ميكنيد و بعد به رختخواب مي رويد. پردازيد
تصميم مي گيريد كه غذا را از بيرون . بخوريدامشب قرار است با معشوقه خود شام . حالا اين مثال را در ذهن خود مجسم نماييد

قبل از اينكه شام برسد، ميز غذا را آماده مي نماييد و بر سر . تماسي مي گيريد و براي شام پيتزا سفارش مي دهيد. سفارش دهيد
 مي كنيد، سپس در حالي كه شام صرف. سپس يك موسيقي آرام و رومانتيك روشن مي نماييد. سفره شمعي زيبا روشن مي كنيد

حتي قبل از شروع به صرف غذا، با دست خود اولين . از پشت نور شمع به معشوقه خود نگاه هاي سكسي ميكنيد و لبخند مي زنيد
پس از صرف شام، شما و همسرتان با اين فضاي سكسي دلنشين، بسيار گرم شده ايد و با اين حالت به . لقمه را به همسرتان مي دهيد

  .كه سكسي لذت انگيز با هم داشته باشيداتاق خود مي رويد 
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نوع غذا در اين . انتخاب يك غذاي مناسب، بسيار در ايجاد فضاي سكسي موثر است. اما شايد بپرسيد كه چه غذايي صرف كنيد
گاهي اوقات ممكن است شما يك پيتزاي گرم را سفارش دهيد، اما گاهي نيز طبخ يك غذاي خوش طعم و . امر بسيار مهم است

شما مي توانيد با طبخ غذاي مورد علاقه همسرتان، او را بسيار شاد نماييد يا اينكه هر دو در كنار هم غذا . نشين بسيار سكسي استدل
مثلا غذاهايي كه . از برخي غذاها اجتناب نماييد. سعي كنيد غذايي خوشمزه درست كنيد كه راحت هم صرف شود. درست نماييد

يا غذاهايي كه درست كردن آنها سخت اهي، غذاهايي كه در آنها سير استفاده مي شود و بو دارند، خوردن آنها سخت است مانند م
  .  البته نوع چيدمان سفره و طريق آماده نمودن غذا بسيار مهم است.است مانند اسپاگتي

 مي تواند بسيار سكسي   اگر حوصله طبخ غذا را نداريد، صرف غذا در يك رستوران آرام با فضايي دلنشين و غذايي خوش طعم،
 مي توانيد بر معشوقه خود متمركز شويد و تا    ، بلكهدر اين شرايط ديگر لازم نيست نگران طبخ غذا يا شستن ظرفها باشيد. باشد

  .آماده شدن غذا از اين فضاي سكسي دلنشين استفاده نماييد
عاشقانه به هم نگاه كنيد، با هم وقتي غذا مي خوريد  كه  آن استبلكه مهم كجا مي خوريد، وغذايي  خيلي مهم نيست كه شما چه

  .يادتان باشد كه اين فقط غذا نيست، بلكه بازي قبل از سكس است. صحبت نماييد و لبخندهاي دلنشين داشته باشيد
  
  
  بكارگيري الفاظ زيركانه سكسي. 5
  

. دري خجالت مي كشند يا پاهاي آنها سست مي شود را از زبان معشوقه خود مي شنوند، ق"دوستت دارم"برخي افراد وقتي جمله 
استفاده از جملات سكسي و رومانتيك در طول روز، بر شوق و . ي هم با شنيدن اين جمله، تمايل سكسي در آنها زنده مي شودبرخ

ا همواره از كلمات  البته منظور من اين نيست كه شم.ها را براي سكس آماده مي سازدنانگيزه و تمايل سكسي افراد مي افزايد و آ
  . از جمله بازيهاي قبل از سكس مي باشد، خودركيك يا زننده استفاده نماييد، اما صحبتهاي محرك و هدفدار

دوست "با جمله . ، او را تكميل نماييد"امشب بسيار زيبا و قشنگ شده اي"با جمله .  زيبا و جالب هستند،جملات در ابعاد مختلف
داشتم فكر مي كردم كه سكس قبلي مان چقدر خوب بود، "با جمله . ، او را تحريك كنيد"حس كنمدارم بدن تو رو كنار خودم 

هنگام بيان اين جملات، به همسر خود، بدن او و . ، وي را مشتاق به سكس كنيد"اما مي دانم كه سكس بعدي بسيار بهتر خواهد بود
  . نماييدچشمان او نگاه كنيد و از اين طريق ارتباط غير كلامي برقرار

مثلا بگوييد كه از با هم و كنار هم بودن لذت مي . صحبت در مورد احساسات طرفين نسبت به هم نيز بسيار دلنشين و جذاب است
بگذاريد معشوق شما، احساس دروني شما را بداند و اين . رار گرفته ايد بسيار خوشحال هستيدو از اينكه در زندگي هم قبريد، 

  . پيوند و تمايل بهتري بين شما شكل بگيردكمك مي كند كه علاقه،
  
  
  سكسيانتقال احساس . 6
  

لمس نمودن در طول روز و ساعتها قبل از سكس، قطعا تنش و . مس كردن بسيار جذاب و دلنشين استو لاحساس لمس شدن 
ما با آمادگي زيادي به تماسهاي فيزيكي، آنهم ساعتها قبل از سكس، باعث      مي شود كه ش. تمايل سكسي را افزايش مي دهد

در اين قسمت مواردي آورده شده است كه شما با استفاده از آنها مي توانيد احساس سكسي خود را منتقل . سمت سكس برويد
  .نماييد
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گاهي دستان همديگر را . و با هم راه برويد كمر او بگذاريد ود را گاهي برهنگامي كه با همسرتان راه مي رويد، دست خ •
 . بفشاريد يا آنرا لمس نماييدبگيريد و 

هنگامي كه با هم پشت ميز غذا مي نشينيد، گاهي براي چند لحظه دستتان را روي رانهاي همسر خود بگذاريد و گرمي دست  •
 .خود را به او منتقل نماييد

 .هنگامي كه به سينما مي رويد، دستان يكديگر را بگيريد و نگه داريد •

 .ل بگيريدق، گاهي همديگر را در بار هم ايستاده ايدنهنگامي كه ك •

هنگامي كه كنار هم نشسته ايد، گاهي اوقات به آرامي به همسرتان نزديك شويد و او را نوازش كنيد، مثلا بر گونه هايش  •
 .دست بكشيد يا با موهايش بازي كنيد

  
ن كارها باعث مي شود كه همسرتان شما را اي. سعي كنيد از فرصتها استفاده نماييد و ابراز كنيد كه از بودن با او خوشحال هستيد

  .بيشتر دوست داشته باشد و از بودن با شما لذت ببرد
  
  
  بوسيدن . 7
  

ره دو نفر به هم نزديك شود و بدن بوسيدن باعث مي شود كه چه. ي باشدبوسيدن از جمله كارهاي بسيار زيبا و دلنشين سكسي م
ود ن مي دهد شما دوست دارد با شريك خو شايد مهمترين علامت باشد كه نشابوسيدن اولين . آنها در تماس با هم قرار گيرد

بوسيدن بايد زيبا و دلنشين انجام شود تا احساس سكسي را منتقل نمايد و معشوقه شما را بسيار به سمت . ارتباط جسماني داشته باشيد
  . سكس تحريك نمايد

در اين قسمت نكاتي آورده شده است كه فنون بوسيدن را به . ن را نمي دانندالبته هنوز هم افراد بسياري وجود دارند كه هنر بوسيد
  .مطالعه اين نكات خالي از لطف نخواهد بود. شما ياد مي دهد

  
  گرم كردن

چنانچه شما ناراحت، عصباني يا بي حوصله هستيد، ابتدا اجازه دهيد كه اين احساسات منفي از شما خارج شود و شما از اين عوامل 
. بوسيدن زماني بهترين شكل را دارد كه شما از تمام اين مسائل فارغ شويد و فقط به لذت سكس و بوسيدن فكر كنيد.  شويدفارغ

  .چنانچه شما در وضعيت مناسب فكري و روحي قرا گرفته ايد، براي بوسيدن به نكات زير توجه فرماييد
بهترين لب براي بوسيدن، لبهاي نرم و . رم كننده استفاده نماييداگر لازم شد از كرمهاي ن. لبهاي شما نبايد زبر و خشن باشد •

 .صاف مي باشد

در صورت لزوم، حتما مسواك بزنيد و نگذاريد نفسهاي شما، بوي . معمولا افراد از بوي سير و پياز خوششان نمي آيد •
 .ناخوشايندي داشته باشد

 .احساس خود را همواره منتقل نماييد. گيريئبنزديك شويد و در كنار هم آرام هم قبل از بوسيدن، قدري به  •
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  لب رو لب
  .نكات زير بسيار جالب هستند. ود را با همسرتان تقسيم مي كنيددر اين مرحله شما نفسهاي خ

  
مي توانيد از گردن، موها، گوشها، يا ديگر . سعي كنيد ابتدا بوسه هايي لطيف و نوازشي بر ديگر اعضاي بدن همسرتان بزنيد •

 .ن او شروع كنيد و كم كم به صورت او نزديك شويداعضاي بد

 .الان وقت شدت دادن به بوسه ها نيست. هنگامي كه مي خواهيد لبهاي او را ببوسيد، لبهايتان را آرام و لطيف نگه داريد •

ت در حال ي اوقاالبته گاه. اگر مي خواهيد احساس آرامش بيشتري داشته باشيد و بيشتر لذت ببريد، چشمهايتان را ببنديد •
م بيشتر با چشمان بسته همديگر را ببوسيد و نم نگاه كنيد و عكس العمل يكديگر را ببينيد، اما من توصيه مي كبوسيدن به چشمان ه
 .ود را از طريق لبانتان به همسرتان منتقل نماييدسعي كنيد احساس خ

از اين طريق . ان بسته به لبان بسته همسر خود بوسه بزنيدابتدا با لب. ود براي بوسيدن نرويدا دهان باز و گشاده به سمت همسر خب •
 .احساسات لبهاي يكديگر را درك نماييد

 .هنگام بوسيدن، دستهاي خود را دور كمر همسر خود يا روي شانه هايش بگذاريد •

  
  )مكيدن زبان(بوسه فرانسوي 

بسياري از مردم از اين سبك بوسيدن . كديگر بپردازيدوقتي بوسيدن برايتان قدري عادي و تكراري شد، مي توانيد به مكيدن زبان ي
  .موارد زير در اين شيوه بوسيدن بسيار كمك مي كند. لذت مي برند

  
چنانچه همسرتان نيز دهان خودش را قدري باز . در حالي كه داريد همديگر را مي بوسيد، دهان خود را قدري بيشتر باز كنيد •

سپس با مهرباني و لطافت اجازه دهيد زبان شما هم قدري . ا قدري به داخل دهان خود بكشيدنمود، به آرامي و با لطافت زبان او ر
 . وارد دهان او شود

دري با هم ز كنيد و اجازه دهيد زبانهايتان قچنانچه شما مي خواهيد حركتهاي بيشتري انجام دهيد، دهانتان را قدري بيشتر با •
اجازه دهيد زبان همسرتان نيز به خوبي در اين فضا . ن خود تمام فضا را اشغال نكنيدزبانتان را كنار نكشيد و با زبا. تركيب شود

گاهي مي توانيد دهان او را . لازم نيست كه همواره زبان شما مشغول اين نوع بوسه باشد. حركت كند و زبان شما را نوازش دهد
 .كيده زبان همديگر را بمكه بر گردن او بوسه بزنيد و دوبارببوسيد يا اين

  
  

   بوسه هاخاتمه
 را ببنديد و قدري ر بوسه را تمام كنيد، كمي دهانتانهنگامي كه شما مي خواهيد اولين دو. بوسيدن بايد يك جايي به خاتمه برسد

  .البته شما مي توانيد مجددا همديگر را ببوسيد. از يكديگر دور شويد
وسيد و گاهي با بشما مي توانيد به مراتب همسرتان را ب.د نمودبا دانستن هنر بوسيدن، شما لذتهاي بسياري را تجربه خواهي

با فاصله يا پشت سر هم، از بالا به . هر طور مي خواهيد و لذت مي بريد ببوسيد. دندانهايتان، گازهاي تحريك آميز از او بگيريد
  !  بستگي داردهمه به خودتان. پايين و از پايين به بالا، خيلي سطحي و يا با عمق بسيار مانند مكيدن
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  يلباس سكس. 8
  

لباس بايد خوشرنگ، مناسب، زيبا و . براي اينكه خود و همسرتان را سكسي نماييد، لباسي بپوشيد كه فضاي سكسي ايجاد نمايد
  .تحريك آميز باشد

بتوانيد آن را  راحتي مثلا لباسي نرم و راحت بپوشيد كه به. زنان مي توانند لباسهاي مناسبي بپوشند كه فضاي سكسي ايجاد نمايد
مي توانيد دامني مناسب كه بدن شما را به      به جاي شلوار .  پاها و اندامهاي زيباي خود را نشان دهيدكنار بزنيد و از اين طريق

 بايد دقت به هر حال. داشته باشدنالبته شما مي توانيد تيپي داشته باشيد كه پوشش چنداني بر بدن يا پاهاي شما . تصوير بكشد بپوشيد
  . هدايت نمايده سمت سكسكنيد كه لباستان بتواند محرك باشد و همسرتان را ب

 را آسان نمايد، يا يك لباس لمس كردن بدنتانشرت زيبا و خوشرنگ كه  يك تي. مردان نيز لازم است لباسي مناسب بپوشند
  . چه چيزي را مي پسنددبايد ببنيد همسرتانا بيان كرد، اما براي مردان نمي شود مورد خاصي ر. اسپورت شايد خوب باشد

  
  
  هنر لخت شدن. 9
  

اين لحظه بسيار .  نموده ايد    را پنهانيززيبا و باارزشياكنو وقت آن رسيده است كه به همسرتان نشان دهيد كه زير لباسهايتان چه چ
 خودتان لخت شويد و بدنتان را به  ممكن است        شما.محرك و مهيج مي باشد و اثر شديدي بر احساس سكسي شما دارد
  .نمايش بگذاريد يا اينكه همديگر را لخت نماييد و از آن لذت ببريد

ابتدا شما يكي از لباسهاي او . لخت كردن ديگري كلا كار سختي نيست، فقط بايد با آرامش، با احساس و خيلي لطيف انجام شود
سعي كنيد همزمان لباسهاي يكديگر را در .  زماني كه هر دو تقريبا لخت شويدرا در مي آوريد، سپس او اينكار را انجام مي دهد تا

اينكه لخت كردن را از كجا شروع نماييد به شما بستگي دارد و بايد ببينيد كه خودتان چگونه مي . آوريد و با هم لخت شويد
  .پسنديد

شما بايد .از به تمرين و آموزش بيشتر دارداما لخت شدن براي همديگر و به نمايش گذاردن بدن كار سخت تري است و ني
 در .همچنانكه لباسهايتان را در مي آوريد، حركتهاي بدني زيبا داشته باشيد و احساس سكس و تحريك را به همسرتان منتقل نماييد

  .اين قسمت نكاتي در مورد لخت شدن آورده شده است كه مي توانيد مرحله به مرحله آنها را انجام دهيد
  
 زنان مي .يدورلباسي مناسب، اندازه وخاص بپوشيد كه به راحتي از بدنتان در بيااي زير كاملا سكسي بپوشيد و روي آن لباسه .1

 مردان نيز ميتوانند يك تي شرت ساده و لباسي . مخصوص سكس بپوشندلباسهن بپوشند و زير آن اتوانند يك دامن وپير
 .خوشرنگ به تن كنند

 .وشن كنيد كه بتوانيد به حركتهاي بدنتان نوعي ريتم بدهيديك موسيقي شاد و رقص آور ر .2

ود بر پستانها، رانها و باسن در حركات خ. و يا اطراف او بچرخيدحركات موزون داشته باشيد و گاها به همسرتان نزديك شويد  .3
 روي رانهاي همسرتان بگذاريد  مي توانيد گاهي يكي از پاهاي خود را.خود متمركز شويد و سعي كنيد آنها را بيشتر به رخ بكشيد

گاهي اجازه دهيد او به بدنتان دست بكشد و گاهي خود را عقب . يا اينكه گاهي به او نزديك شويد و قدري ولع در او ايجاد نماييد
 .بكشيد
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و او را سكسي شما بايد در اين مرحله همسرتان را تحريك كنيد . به آرامي و با احساس زياد شروع كنيد لباسهايتان را در آوريد .4
 از بدنتان را نشان دهيد و دوباره  يعني قسمتيو دوباره آنرا سر جايش برگردانيدگاهي يكي از لباسهايتان را كنار بزنيد . نماييد

 . گاها از اين كارها بكنيد و همسرتان را نسبت به ديدن آن قسمت از بدنتان حريص نماييد.بپوشانيد

گاهي اوقات بعضي لباسهايتان را كه در مي . در آوريد تا لباسهاي زيرتان آشكار گرددبه مرور تمام لباسهاي روي خود را  .5
 .دآوريد، آنرا به سمت همسرتان پرتاب نمايي

 مثلا شرت خود را .وقتي به لباسهاي زيرتان رسيديد، در اين مرحله بايد خيلي سكسي و شهوت انگيز اين لباسها را خارج نماييد .6
ره بالا بكشيد يا مي توانيد طوري موضع بگيريد كه در اولين پايين كشيدن، بدنتان كاملا معلوم نشود و كمي پايين بكشيد و دوبا

گاهي لباستان را به سمت .  به اين ترتيب كم كم لخت شويد. قدري حريص شود،دوباره بالا بكشيد و همسرتان براي ديدن واضحتر
 .همسرتان پرتاب كنيد كه او هم لذت ببرد

. تمام لباسهايتان را در آورديد و كاملا لخت شديد، به همه جاي بدنتان دست بكشيد و و خودتان را نوازش نماييدهنگامي كه  .7
همسرتان نمايشي زيبا و سكسي بگذاريد .  بكشيد و آنرا نوازش نماييداندامهاي سكسي خوتان دستبه رانها، پستانها، باسن و حتي 

 .وازش كنداما فعلا نبايد شما را ن. از شما ببيند

كم كم به او نزديك شويد و بگذاريد طمع شكل گرفته نسبت به بدن شما با نوازش كردن و لمس نمودن بدنتان، به ثمر بنشيند  .8
 .ر خودش و براي خودش حس نمايداو او بدن شما را در كن

  
هر . از بازيهاي قبل از سكس هستنداينها همه . با مطالعه اين فصل ديديد كه راه هاي بسياري براي انتقال حس سكسي وجود دارد

 پس .آنچه كه فكر مي كنيد شما و همسرتان را سكسي مي نمايد، امتحان كنيد و اينها همه بازيهاي لذت انگيز قبل از سكس هستند
  .زيبايي و لذت آن را فراموش نكنيد

  
  

  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 10
  
، آنگاه مي توانيد آمادگي و آتش سكسي او را تند نماييدمسرتان منتقل همواره در طول روز احساس سكسي به هچنانچه شما  .1

 شما با ايجاد اتاق يا خانه اي مرتب و اضافه نموده چيزهايي همچون گل، نور شمع و يك .خودتان را براي سكس افزايش دهيد
  .موسيقي دلنشين، فضاي خانه را سكسي نماييد

ر همسرتان، مي تواند اتصال زيبايي بين شما برقرار نمايد و شما را براي سكس پس صرف غذايي رومانتيك و پراحساس در كنا. 2
  .از آن غذا، آماده نمايد

نبايد همسرتان از بوسه هاي شما احساس بدي پيدا كند، بنابراين بايد او را . براي بوسيدن، لبها بايد نرم و دهان بايد خوشبو باشد. 3
  .له انجام دهيد است، اما آنرا به آرامي و با حوصيز بسيار دلنشين و سكسيضمنا بوسه فرانسوي ن. سكسي ببوسيد

. سعي كنيد اين لخت شدن همزمان با هم صورت گيردچنانچه دوست داريد همسرتان شما را لخت كند و لباسهايتان را درآورد، . 4
 همراه با حركتهاي موزون و اما اين كار، بايد .ضمنا مي توانيد خودتان لخت شويد و تصويري زيبا از خودتان به نمايش بگذاريد

  . همراه باشد كه همسرتان را نسبت به بدن شما، وسوسه نمايدتحريك آميز
  
  

  پايان فصل دهم
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  ملامسه و نوازش. يازدهمفصل 
  
  
  
  
  
  
  

  :پس از مطالعه اين فصل شما مي توانيد
  .آماده نماييد براي سكس با ماساژ دادن و نوازش نمودن همسر خود، وي را. 1
  .تبديل نماييد دلنشين و سكسي خاطره ايدوش گرفتن و حمام رفتن با يكديگر را به . 2
  .با استفاده از دستانتان، همسرتان را به ارگاسمي به ياد ماندني برسانيد. 3
  .نوازش و ملامسه همزمان را به شكلي لذت انگيز انجام دهيد. 4
  
  

شما اگر بدانيد و . اما اين ايده هرگز درست نيست. سكس، دخول صرف است و چيزي فراتر از آن نيستبعضيها فكر مي كنند كه 
نوازشهاي شهوت انگيز، بخش !  بله.واهيد گرفتلذتي اعجاب انگيز از سكس خود خبتوانيد به خوبي از دستهايتان استفاده كنيد، 

ن به ارگاسم، چيزي كمتر از سكس نيست، فقط بايد بدانيد كه سه تا رسيدنوازش و ملام. مهمي از سكس لذت انگيز مي باشد
  .چگونه اين كار را انجام دهيد

ي سكس تحريك نمودن اندام  استفاده از دست براي.در اين فصل شما با تكنيكهاي ملامسه و نوازش كردن آشنا خواهيد شد
ي خود را صيقل دهيد كه خشن نباشند، دستهاي پس ناخنها.  اين فصل بحث مي شود،در همسرتان براي به ارگاسم رساندن وي

  . لذت انگيز  خود را با كرمي خوشبو نرم كنيد و برويد سراغ ملامسه اي دلنشين، گرم و
  
  
  نقاط حساس بدن. 1
  

 .نقاط حساس بدن، نقاطي هستند كه به تحريكهاي سكسي و ملامسه ها، پاسخ مي دهند و آنرا با شدت بسياري درك مي كنند
سمتهاي حساس ديگري هم وجود و اندامهاي سكسي حساسترين اعضاي بدن هستند كه به تحريك پاسخ مي دهند، اما قپستانها 

دارند كه عبارتند از لاله گوش، پشت گردن، اطراف پستانها و زير بقل، نوك پستانها، مچ دست، انگشتان و دستها، باسن و قسمتهاي 
به آرامي نوازش و  اين قسمتها را.  زانوها، مچ پا و ساقها، كف و انگشتان پا، پشت)سوراخ كون(اطراف مخرج داخلي رانها، 
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با استفاده از كارهاي زير، مي  ضمنا . و نوازش نماييد، به آرامي گاز بگيريد ليس بزنيدغضروفي را بمكيد،قسمتهاي . تحريك كنيد
  .توانيد ديگر نقاط حساس بدن همسرتان را پيدا نماييد

 .ه هاي همسرتان را به آرامي با انگشتان خود نوازش كنيدچهره و گونلبها،  •

 .و لمس كنيد باسن، پستانها و شكم همسرتان را نوازش نماييد •

 .پشت رانها و ساقهاي همسرتان را به آرامي و خيلي تحريك آميز گاز بگيريد •

 .پاهاي همسرتان را نوازش كنيد و به آرامي گاز بگيريد •

  
و او را زير نظر بگيريد و ببينيد كه چه كارهايي به ام مي دهيد، به واكنشهاي همسرتان كاملا دقت كنيد هنگامي كه اين كارها را انج
ه ممكن است به آن پي نبرده باشيد و براي پيدا  بدانيد كه هميشه نقاط حساسي از بدن وجود دارند ك.او لذت بيشتري مي رساند

  .مي توانيد لذتهاي خوبي را كسب نماييد     اين نوازشها شما با . نمودن آنها بايد قوه تصور خوبي داشته باشيد
  
  
  نوازش كردن و تحريك با دست. 2
  

 شما به آرامش ميرسيد و به خوبي ، با نوازش.نوازش كردن از جمله كارهاي مهم و براي لذت رساندن و لذت بردن مي باشد
  .تحريك شده و آماده براي سكس مي شويد

ضمنا ميتوانيد يك موسيقي . آرامش پيدا كنيد مانند اتاق خواب يا تختخواب خودتان  محلي ساكت و بابراي شروع نوازش، ابتدا
 هر . نبايد عجله داشته باشيد و لازم است وقت كافي به اين كار اختصاص دهيد.دلنشين كه به آرامش شما نيز بيافزايد، روشن كنيد

را  نوازش كردن رويه در اين قسمت .ت شما از نوازشها بيشتر خواهد بودچه نوازش و ملامسه شما بيشتر طول بكشد، شادي و لذ
  .، هنر نوازش كردن را به شكل بهتري پياده نماييد ها رويه توانيد با مطالعه اينشما مي.  ايمودهمبيان ن

  
ايد زبر باشد، به همين  ضمنا پوست دستان شما نب.دست شما بايد كمي گرم باشد، مثلا مي توانيد دستهاي خود را به هم بماليد .1

 تماس اقدري كرم بزنيد كه دستتان ليز شود و نوازش بضمنا مي توانيد به دستتان . دليل دستتان را با كرم قدري نرم و خوشبو نماييد
 .بيشتري انجام شود

ز همسرتان بخواهيد ا.  در اطراف ستون مهره هاي همسرتان بگذاريد و او را كمي نوازش كنيد وبا آرامي دستانتان را روي كمر .2
 به هنگام نوازش كردن زياد صحبت نكنيد و اجازه دهيد آرامش و .ديكه راحت باشد و فقط بر لذت نوازشهاي شما تمركز نما

 .فقط به نوازش و لذتهاي آن فكر كنيد. سكوت حاكم شود

 نوازش را در جهات .ش مي كنيددستانتان را طوري روي كمر همسرتان حركت دهيد كه انگار داريد چيزي را روي كمر او پخ .3
 . حركتهاي از چپ به راست نيز انجام دهيد.مختلف انجام دهيد، از باسن تا گردن برويد و برگرديد

 .تان را افزايش دهيد، به ويژه اطراف كمر را بيشتر فشار دهيدان كم كم فشار دست. دقيقه انجام دهيد2اين كار تا  .4

 جاهايي كه غضروف كمتري دارد را .دري نوازش كنيدق آرامي نيشگون بگيريد و سپس اطراف گردن و شانه هاي او را به .5
 .كمي محكتر فشار دهيد و نيشگون بگيريد

 . كم كم نوازش كنيد    بازوها و پاها را نيز در اين مرحله. دوباره به اطراف كمر او برويد و پشت او را كاملا نوازش نماييد .6

از سينه به .  اين مسير را برويدر چندين با.كم كم به سمت گردن و سر همسرتان برويد.  كنيداطراف زير بقل و سينه ها را نوازش .7
 .و برگرديدبرويد گردن 
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 . مجددا كمر وسينه هاي او را نوازش كنيد،با حركتهاي چرخشيو با استفاده از انگشتان خود  .8

ه مي ستانتان را از بدن او جدا كنيد و نشان دهيد ك كم كم د.پايان برسانيدكم كم با نوازشهاي لطيف و آرام، نوازش را به  .9
 .خواهيد ملامسه را تمام كنيد

لازم است او به لذت اين تحريكها فكر كند و ذهنيت . بگذاريد همسرتان به آرامي و بدون حركت دراز بكشد و استراحت كند. 10
  .سكسي در او تقويت شود

  
 كه اين نوازشها عملا نقش واهيد نوازش را ادامه دهيد و به سمت سكس برويداين نوازشها، ممكن است شما و همسرتان بخاز پس 

 البته ممكن است شما بخواهيد صرفا لذت نوازش كردن را تجربه نماييد و سكس را .بازيهاي قبل از سكس را بازي مي كنند
  .بياراميدد در كنار هم يبگذاريد براي بعد كه در اين صورت مي توان

  
  
   حمام و زير دوش، دركنار هم. 3
  

 اين حمام دو نفره مي تواند .با هم حمام رفتن و يا دوش گرفتن مي تواند خاطره اي بسيار لذت انگيز و به يادماندني بر جاي بگذارد
 وقتي دستان صابوني شما به راحتي روي بدن، باسن و پستانهاي همسرتان حركت مي كند، .قسمتي از بازي قبل از سكس شما باشد

  .لذت انگيز استبسيار 
 بر عكس همه جاهايي كه شما با لباس كنار هم قرار .شايد ندانيد كه كف مالي كردن همديگر زير حمام چقدر لذت انگيز است

 .يادماندني است بين شماست، حبابهايي زيبا و به  تنها چيزي كهو كاملا مقابل هم و بدون هيچ پوششي است ماداريد، اينجا بدن شم
  . و همسرتان در يك فضاي كاملا سكسي، بسيار لذت انگيز بوده و خاطره اي دلنشين در ذهن شما مي گذاردضمنا شستن خود

و بوسه هاي معمولي زير دوش ) مكيدن زبان(همچنانكه تماس بدنهاي صابوني با هم بسيار لذت انگيز است، بوسه هاي فرانسوي 
 دوش مانند آبشاري مي باشد .باشد مي و لذت انگيز ر پر احساس ر مي كند، بسياوآب، در حالي كه آب از روي صورت شما عب

زير !  بله.كه شما و همسرتان در حالي كه لخت هستيد زير آن ايستاده ايد و آب بر سر شما مي ريزد و شما همديگر را مي بوسيد
وم زير دوش شايد قدري سخت  دقت كنيد كه استفاده از كاند.دوش از جمله بهترين مكانها براي بازي قبل از سكس مي باشد

  .مي كنم) سكس دهاني(باشد، به همين دليل زير دوش صرفا توصيه به ملامسه، نوازش و اورال سكس 
دقت كنيد كه سكس در حالت ايستاده در حمام، خطر ليز خوردن و افتادن روي زمين را به همراه دارد، بنابراين جاي مطمئني براي 

   .سكس در حمام پيدا كنيد
 شما مي توانيد بدن هم را با صابون بشوييد يا موهاي همديگر را بشوييد يا . كردن با هم و كنار هم مي تواند بسيار خوب باشدحمام

  .اينكه به هم تكيه دهيد و خودتان را بشويد
ا بزرگتر  هرچه وان شم.سكس شما در حمام به اندازه وان هم بستگي دارد. سكس در وان حمام نيز بسيار جذاب و جالب است

  . باشد، بهتر است
 ابزار جلوگيري از بارداري هميشه مهم .در پايان دقت داشته باشيد كه هرگز ابزارهاي ايمني و كنترلي سكس را فراموش نكنيد

  .هستند و همچنين اگر شريكتان فردي است كه مطمئن نيست، حتما ابزارهاي جلوگيري از انتقال بيماري را استعمال نماييد
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  زش و تحريك تا رساندن به ارگاسمنوا. 4
  

 اما استفاده صحيح از .برخي تصور مي كنند كه سكس اصلي فقط دخول است و تحريكهاي دستي، چيز چندان با ارزشي نيست
   .دست براي تحريك و لذت، بسيار خوب و لذت انگيز است

يبا هر جا و هر زماني     امكان پذير هستند مثلا اين تحريكها تقر. تحريكهاي دستي به دلايل مختلف، بسيار خوب و عالي هستند
روي مبل در خانه، يا پشت ميز كار در اداره يا حتي در سينما در حالي كه داريد فيلم مي بينيد يا داخل اتوبوس وقتي كه داريد به 

  . مي رويدمسافرت
   . به ارگاسم آورده شده استندر اين قسمت مواردي براي تحريكهاي دستي تا رساند

  
  به ارگاسم رساندن مرد با تحريكهاي دستي

  
  .موارد زير در اين زمينه بسيار جالب و مفيد هستند

  
خواهيد كه دستان شما را دست خود را روي آلت او بگذاريد و از او ب. از او بخواهيد آنچه دوست دارد را به شما نشان دهد •

ضمنا ميزان . را مي پسندد و چه نوع حركتهايي را دوست داردبه اين ترتيب مي توانيد بفهميد كه او چقدر فشار . حركت دهد
 .تحريك در او را متوجه مي شويد

 . فكر كنيد داريد بدن پشمالوي يك گربه را نوازش مي كنيد.مهربان و لطيف باشيد •

 ببينيد كه .را كاملا نوازش كنيد و دست بكشيد) كير(شما مي توانيد از مبدا تا نوك آلت . جاهاي بهتر را تشخيص دهيد •
 .همسرتان نوازش كدام قسمتها را بيشتر دوست دارد

 ليزكننده هاي محلول     . دست را بسيار آسانتر مي كنندننده حركت دقت كنيد كه مواد ليز ك.از مواد ليز كننده استفاده كنيد •
 نكرديد، آب دهان مي اماده اي پيداگر هيچ . مهبلي نيز مشكلي نخواهيد داشتو در آب بسيار بهتر هستند، زيرا براي سكس آنال 

 .به شما كمك كندتواند 

 حركت اساسي، همان حركت دادن دستها به صورت رفت و برگشتي روي آلت از ابتدا به انتها .حركت اساسي را شروع كنيد •
 .اين حركت را آرام و بدون ريتم انجام دهيد. است

اين حركت . خود را به صورت منظم و رفت و برگشتي انجام دهيد كم كم حركتهاي .حركتهاي ريتمي و منظم را شروع نماييد •
 . را به سمت ارگاسم مي بردمردتانبسيار تحريك كننده است و 

اما برخي ديگر فشار بر . برخي مردان دوست دارند كه سر آلت آنها بيشتر تحريك شود .فشارهاي مناسب و با ثبات ايجاد كنيد •
وقتي فشارهاي مورد علاقه وي را نيز اعمال نموديد، . ود بپرسيد كه چه چيزي را دوست دارداز مرد خ. مبدا آلت را دوست دارند

 . حركتهاي خود را همچنان ادامه دهيد تا وي به ارگاسم نزديك شود

ابتداي آلت آنها را نگه دارد و با  برخي مردان دوست دارند كه همسرشان با يك دست .از هر دو دست خود استفاده نماييد •
برخي هم دوست دارند كه حركتهاي رفت و برگشتي در حالي انجام .  ديگر، حركتهاي رفت و برگشتي برايش انجام دهددست

 همچنين شما مي توانيد با يك دست بيضه ها را نوازش نماييد و با دست .شود كه سر آلت آنها با يك دست محكم گرفته شود
 توانيد در حالي كه با يك دست براي او حركتهاي رفت و برگشت انجام مي ضمنا مي. ديگر حركتهاي رفت و برگشتي انجام دهيد

 .دهيد، با دست ديگر خود، گردن، سينه، مخرج يا ديگر اعضاي حساس بدن او را نوازش كنيد
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نيز الي كه براي همسرتان تحريكهاي دستي ارگاسمي انجام ميدهيد، خودتان را نيد در حا شما مي تو.خودتان را هم نوازش كنيد •
 . گرم و حشري شويدراه هم، همهبه اين ترتيب مي توانيد ب. تحريك نماييد

اگر زمان زيادي مانده كه او .  بر فشارها و حركتهايي تمركز نماييد كه براي او بسيار خوب است.همسرتان را به ارگاسم برسانيد •
 . تا او زودتر به ارگاسم برسدا بر چه قسمتهايي بيشتر نماييدرا به ارگاسم برسانيد، مي توانيد از او راهنمايي بگيريد كه تمركز خود ر

كارهاي مختلفي مي توانيد انجام  نزديك مي شود، ارگاسم هنگامي كه او دارد به .سرعت خود را كم كنيد و او را تميز نماييد •
 آبش را روي خودش  توانداو ميهمچنين . مي تواند بگذاريد كه آبش را روي صورت، دهان، بدن يا دستان شما بريزد. دهيد
دقت كنيد كه به هنگام ارگاسم، . يا يك ورق كاغذ نيز استفاده نماييد نيد از يك دستمال كاغذي، پارچه تميزاهمچنين مي تو. بريزد

مي شود، بنابراين مي توانيد حركتهاي خود را همچنان ادامه دهيد و سر آلت را   بسيار حساس و تحريك آميز ) حشفه(سر آلت 
 . سعي كنيد اين تجربه را به همسرتان بدهيد. اين حركت مي تواند بسيار اعجاب انگيز باشد. ملا بماليد و نوازش نماييدكا

  
  به ارگاسم رساندن زن با تحريكهاي دستي

  
  .موارد زير در اين زمينه بسيار جالب و مفيد هستند

  
مي دهد كه چه چيزي      ، يا در حاليكه او به شما نشان  كه چه چيزي را دوست داردداز او بپرسي. از همسرتان كمك بگيريد •

او بايد به شما نشان دهد كه چه چيزي دوست دارد، بنابراين وقتي او . او بگذاريد) كس(دوست دارد، دستتان را روي اندام سكسي 
 . بايد منظورش را بفهميد"!همينجا! همينه! آه"مي گويد 

اگر رطوبت كم . قدري مرطوب و ليز نماييد) آب كس(را با ترشخات داخلي مهبل دست خود . دست بايد مرطوب و ليز باشد •
 . است، از مواد ليز كننده استفاده نماييد

 اطراف و خود كليتوريس را بماليد و ،ودخبا يك يا دو انگشت  .براي تحريك كليتوريس، از حركات چرخشي استفاده نماييد •
 . ي انجام دهيدتحريكها را با حركتهاي چرخش. نوازش كنيد

كليتوريس اندام بسيار حساسي است، بنابراين برخي زنان تحريك مستمر آنرا  .هنگام تحريك كليتوريس خيلي دقت نماييد •
 .چنانچه او نسبت به تحريك مستقيم مخالفتي ندارد، پوشش كيتوريس و خود آنرا كاملا بماليد و نوازش كنيد. دوست ندارند

با يك يا دو انگشت خود، شكاف بين لبهاي كس، خود لبهاي داخلي و خارجي و  .نوازش كنيدرا  كس اطراف مهبل و لبهاي •
 . اطراف مهبل را كاملا نوازش كنيد

به ويژه . نگشت يا بيشتر را وارد مهبل آنها نماييد برخي زنان دوست دارند يك ا.يك يا دو انگشت خود را وارد مهبل كنيد •
 . آنها كنيدد كه انگشت خود را وارد مهبل ن كنيد، بيشتر دوست دارراف مهبل را نوازش ميهنگامي كه اط

با انگشتان يكي از دستهاي خود، كليتوريس را با حركتهاي چرخشي تحريك  .كليتوريس و مهبل را همزمان تحريك كنيد •
 .نماييد و با انگشتان دست ديگر خود، حركتهاي رفت و برگشتي به داخل مهبل را مستمرا انجام دهيد

در حالي كه دستهاي شما آن پايين در حال انجام كار خودش است، لبها و  .و را ببوسيد و همه جاي بدن او را نوازش نماييدا •
و ساير ديگر ) سوراخ كون(وقتي يكي از دستان شما آزاد مي شود، رانها، پستانها و نوك پستانها، باسن، مخرج . بدن او را ببوسيد

 . خود نوازش كنيداعضاي بدن او را با دست آزاد

  حساسترين نقاط بدن او خود را بر شود، ريتم حركتهاي هنگامي كه او به ارگاسم نزديك مي.ريتم حركتي خود را حفظ نماييد •
 . حفظ نماييد - كليتوريس -
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حساس مي كليتوريس پس از ارگاسم بسيار  .پس از ارگاسم، حركتها را متوقف نماييد، مگر اينكه او حركتهاي بيشتري بخواهد •
ي زنان د از همسرتان سوال كنيد، زيرا برخاما شما باي.  از شما بخواهد كه به تحريكها خاتمه بدهيد زنشود، بنابراين ممكن است

و بنابراين در آن حالت، هرگز مكث نكنيد . دوست دارند مجددا به ارگاسم برسند يا از تحريكهاي پس از ارگاسم لذت مي برند
 .هيدود را ادامه دحركت خ

  
 .زماني كه شما بدانيد كه چگونه يك زن را به ارگاسم برسانيد، اين مي تواند براي هر دو شما بسيار راضي كننده و لذت انگيز باشد

 با استفاده از دست، كليتوريس را تحريك نموده و لذت بيشتري به همسر خود نيزضمنا شما مي توانيد به هنگام سكس مهبلي 
  .برسانيد

  
  
  و نوازشهاي همزمانتحريك . 5
  

 مي شود اين روش باعث. تحريك همزمان موقعي است كه دو نفر به طور همزمان، اندامهاي سكسي همديگر را تحريك مي كنند
ار هم تحريك شوند، به عبارت ديگر، در حالي كه او با نوازشهاي خود شما را تحريك مي نمايد، شما كه دو نفر همزمان و در كن

  .املا گرم و سكسي مي كنيدنيز همسرتان را ك
در اين روش . انيد به هم نگاه كنيد، با هم صحبت نماييد و روي هم بغلتيدوهنگامي كه تحريك همزمان انجام مي دهيد، مي ت

تحريك همزمان براي همسراني كه به . معمولا همسران به هم نگاه مي كنند و از نگاه هاي خود لذت مي برند و حشري مي شوند
به تحريكهاي سكسي در اين روش شما مي توانيد با واكنشهاي همسرتان نسبت . اسم همزمان هستند نيز بسيار خوب استدنبال ارگ

 واقعا چيزي بهتر از . شويد بدن همسرتان نيز آگاه بريد و به ارگاسم مي رسيد، از، يعني در حاليكه خودتان لذت مينيز آشنا شويد
  اين مي توانيد پيدا كنيد؟ 
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  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 6
  
براي ماساژ دادن و نوازش كردن، لازم است كه . دننقاط حساس بدن، قسمتهايي است كه نسبت به تحريك واكنش نشان مي ده. 1

  . نبايد تنوع در نوازش را فراموش كنيد. دستان شما نرم، لطيف و ليز باشد
  
م، از جمله لذت انگيزترين راه ها براي ديدن، دست كشيدن و نوازش نمودن همسرتان حمام رفتن و دوش گرفتن با هم و كنار ه. 2

  .با بدني تميز است
  
براي به ارگاسم رساندن مرد با تحريكهاي دستي، بايد بدانيد كه چه حركتهايي را انجام دهيد، سپس با ريتمي خوب و دستي . 3

يكهاي همزمان كليتوريس و مهبل، ميتوانيد زن را با تحريكهاي دستي به ارگاسم ضمنا، با تحر. لطيف و ليز، او را به ارگاسم برسانيد
  .برسانيد

  
  .شما مي توانيد با تحريكهاي همزمان، ارگاسم همزمان را تجربه نماييد و از آن لذت ببريد. 4
  
  
  

  پايان فصل يازدهم
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  )سكس دهاني(اورال سكس . فصل دوازدهم
  
  
  
  
  
  
  

  : مي توانيدپس از مطالعه اين فصل شما
  .موانع خود نسبت به اورال سكس را كنار گذارده و از اين سكس لذت ببريد. 1
  . اورال سكس لذت انگيز انجام دهيد  خود،همسرياد بگيريد كه چگونه براي . 2
  .با انواع اورال سكس آشنا شويد. 3
  .ياد بگيريد كه ايمني را به هنگام اورال سكس افزايش دهيد. 4
  
  

! به نظر شما چطوره؟ اورال سكس. ينكه كاري بكنيد، مي توانيد ارگاسمي لذت انگيز داشته باشيد، فقط بايد دراز بكشيدشما بدون ا
روشي است كه از طريق آن لذت بسياري بدست مي آيد و لازم نيست . برخي معتقدند كه اورال سكس بهترين نوع سكس است

و از اين كار بسيار لذت مي   خوششان مي آيدسياررال سكس براي ديگري ببرخي از انجام او. فرد زحمت خاصي به خودش بدهد
 ماه ها پس از شروع سكس مهبلي و به منظور تنوع انجام مي شد، اما امروزه حتي قبل از شروع ،در گذشته اورال سكس. برند

ور باشند براي شروع سكس تا مدت به ويژه اگر زوجين مجب. ن بسيار لذت مي برندآسكس مهبلي، زوجين اورال سكس دارند و از 
  .معيني صبر كنند، اورال سكس بسيار مفيد است

 نگاه مثبت ،اگرچه امروزه ميليونها نفر اورال سكس را انجام مي دهند، اما اين به اين مفهوم نيست كه همه نسبت به اين روش سكس
برخي هم فكر . ند به راحتي دراز بكشند و از آن لذت ببرندبرخيها نسبت به اين نوع سكس، موانعي دارند و نمي توان. و موافق دارند

  . مي كنند كه در انجام اورال سكس ضعيف هستند و از آن اجتناب مي نمايند
از انجام اورال سكس چگونه شويد و هم ياد بگيريد كه ماهر د ااين فصل به شما كمك مي كند كه هم در انجام اورال سكس است

 هم كه دوست دارند همزمان آنرا انجام دهند و لذت آنرا نيز دريافت كنند، در اين فصل مي توانند نكاتي البته افرادي. لذت ببريد
 فرقي – اورال سكس بسيار لذت انگيز است .ضمنا نكاتي جالب براي ايجاد تنوع در اورال سكس شما بيان شده است. ياد بگيرند

  .پس با آن بيشتر آشنا شويد! هر دو لذت انگيز است. دهدنمي كند كه شما انجام دهيد يا كسي براي شما انجام 
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   لذت انگيز است؟،چرا اورال سكس. 1
  

از جمله دلايل . اما اين تنها دليل خوب بون اورال سكس نيست. اورال سكس، واقعا عالي است و لذت بسيار زيادي ايجاد مي كند
  .خوب بودن اورال سكس را در زير مي آوريم

  
 .ند سريعتر و با شدت بيشتري صورت گيرد، زيرا تمركز روي اندامهاي سكسي استارگاسم مي توا •

 اندامهاي سكسي را تحريك ،خيلي منحصر به فردمنعطف تر، گرم تر و نرم تر از دستها است، بنابراين زبان مي تواند زبان بسيار  •
 .كند

د و آلت او كاملا شق شود، به اين ترتيب او براي  كه مرد در بازي قبل از سكس به نعوظ كامل برسباعث مي شوداورال سكس  •
 .دخول كاملا آماده مي شود

اورال سكس باعث مي شود كه زن در بازي قبل از سكس تحريك شود و مواد ليز كننده در او به خوبي ترشح شود و او آماده  •
 .سكس مهبلي شود

 .ك و لذت انگيز باشدلبهاي تنگ، گرم و مرطوب كه دور آلت را بگيرد، مي تواند بسيار محر •

 .زباني گرم و نرم كه اطراف كليتوريس و مهبل حركت كند، مي تواند بسيار محرك و لذت انگيز باشد •

 . اين سكس وجود ندارداحتمال بارداري در •

 .سكس دهاني از جمله بهترين راه هاي بيان عشق مي باشد •

  
عنوان بخشي از بازي قبل از سكس،      مي تواند افراد را براي به . اورال سكس از جمله مهمترين قسمتهاي سكسي افراد مي باشد

به عنوان جايگزيني براي سكس، براي افرادي كه لازم است براي سكس صبر كنند يا اينكه به هر دليلي مثل . دخول آماده كند
 منظور لذت استفاده سكس و بهد به عنوان تنوعي در ناتومي   ضمنا . بيماري نمي توانند سكس داشته باشند، بسيار مناسب است

  .گردد
  
  
  برخي موانع براي انجام اورال سكس. 2
  

دلايل مختلفي براي اين موانع قابل ذكر ميباشد، اما چنانچه شما . برخي اورال سكس را دوست ندارند و عملا از آن بدشان مي آيد
از جمله مواردي كه ممكن است مانع اورال . ذت ببريدبتوانيد بر موانع خودتان غلبه كنيد، مي توانيد به شيوه اي كاملا جديد ل

  .سكس باشند در زير بيان شده است
  
 .نگران هستيد كه شايد اندام سكسي شما بوي خوشي نداشته باشد •

 .نگران هستيد كه شايد اندام سكسي شما طعم بدي داشته باشد •

 .داردفكر مي كنيد كه اندام سكسي شما خنده دار است يا اينكه شمايل خوبي ن •

 .  زدن خسته شودپس از كمي ساكنگران هستيد كه دهان شريكتان آسيب ببيند يا اينكه  •

 .نگران هستيد كه مو وارد دهان، دندانها يا گلوي شريكتان شود •

 .نگران هستيد كه نتوانيد كار او را به خوبي جبران نماييد •
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 .و او با اجبار اين كار را مي كند خارج از مسئوليت شريكتان است كه ساك زدن براي شمافكر مي كنيد  •

  
 يا مزه نيد، حتي پس از ورزش هم نگران بول بهداشتي را رعايت كچنانچه شما مسائ.  درست نمي باشندهيچيك از موارد مذكور

 به طور كلي نگران. اين قسمت از بدن بو و مزه خاص خودش را دارد و قطعا قسمتي از بدن شماست. بد اندام سكسي خود نباشيد
  . زيرا اورال سكس هم قسمتي از سكس است و همراه آن مي باشد نباشيد،  نيزفردي كه دارد براي شما ساك مي زند

شما ساك ميزند كه خودش هم بدانيد كه او فقط زماني براي . ن اجبار و اكراه همسرتان براي ساك زدن نباشيداراز طرفي نگ
لازم نيست نگران آن باشيد كه همسرتان . اوال سكس يك انتخاب است، نه اجبار.  و هيچ اجباري روي اين كار بر او نيستبخواهد

اورال سكس از جمله بهترين راه ها براي شهوتي . در واقع اين موضوع نبايد شما را نگران كند. نمي خواهد براي شما ساك بزند
  .نمودن شريك سكسي است و از جمله بهترين راه ها براي لذت رساندن مي باشد

  .ت كه به شما كمك مي كند به موانع اورال سكسي خود غلبه نماييدي آورده شده اساين قسمت نكاتدر 
  
قبل از اينكه همسرتان براي شما ساك بزند، دوش بگيريد و اندام سكسي خود را كاملا بشوييد تا تميز شود و بوي خوبي داشته  •

 .حتي بهتر است كه دو نفري با هم به حمام برويد. باشد

جايي كه خجالت مي كشيد يا فشار روي شما . ل سكس را جايي انجام دهيد كه آنجا احساس آرامش و راحتي مي كنيداورا •
 . است، اورال نداشته باشيد

 .به جاي نگراني، به لذت اورال سكس فكر كنيد. راحت باشيد و نفسهاي عميق بكشيد •

 بخواهيد كه صادقانه به شما بگويد كه ساك زدن را چقدر از معشوقه خود. با معشوقه خود در مورد اورال سكس صحبت كنيد •
ضمنا    مي توانيد به هنگام خستگي، جاي خود .  شروع كندهبگذاريد كه اگر خسته شد قدري استراحت كند و دوبار. دوست دارد

مورد اين نوع سكس بيان اگر نسبت به اورال سكس باز برخورد كنيد، به راحتي مي توانيد احساستان را در . را با هم عوض كنيد
همچنين از هم بپرسيد كه چه نوع تحريكهايي را به هنگام اورال سكس دوست داريد، به اين ترتيب مي توانيد به بهترين شكل . كنيد

 .او را تحريك نماييد

  
وست دارند، اما اگرچه بسياري افراد اين نوع سكس را د. نبايد نسبت به اورال سكس احساس اجبار و اكراه به شما دست بدهد

اگر همسر شما هم از اين نوع سكس خوشش نمي آيد، نمي توانيد او را وادار به اين . بسياري هم از اين نوع سكس بدشان مي آيد
اگر واقعا اورال سكس را درخور خودتان نمي . كار كنيد، مگر اينكه با آموزش، نگرش او را نسبت به اين موضوع عوض كنيد

  .اما اگر وارد دنياي اورال سكس شويد، چيزهاي بسياري براي لذت بردن داريد. ه نماييدداع سكس استفادانيد، از ديگر انو
  
  
  براي زن) ساك زدن(انجام اورال سكس . 3
  

مرد از طريق اورال سكس مي تواند حين لذت . ساك زدن براي زن، از جمله بهترين روشها براي رساندن زن به اوج لذت مي باشد
منا مرد مي تواند ارگاسم زن خود را به ض. تحريك نمودن از نزديك، اندام سكسي را ببيند، ببويد و مزه آنرا درك نمايدرساندن و 

  . از نزديك و كاملا خصوصي-شكلي كاملا متفاوت از دخول مشاهده نمايد
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البته جدا از . ا مستقيما تحريك مي شود به ارگاسم مي رسند، زيرا از اين طريق، كليتوريس آنهسياري از زنان با اورال سكس زودترب
بحث ارگاسم، بسياري از زنان لذت اورال سكس را بسيار دوست دارند، زيرا زباني گرم، نرم، لطيف و مرطوب، كس آنها را 

  . نمايد و اين احساس منحصر به فرد استتحريك مي
ن نيست كه او را به ارگاسم برسانيد، بلكه اهداف هنگامي كه شما براي زني ساك مي زنيد، بايد بدانيد كه هدف شما صرفا اي

زن خود به شما با انواع كارهايي كه با زبان، دهان و دست خود انجام مي دهيد، مي توانيد لذتهاي بسياري . بيشتري مدنظر است
  .رسانيددر زير مواردي آورده شده است كه به شما كمك مي كند در اورال سكس لذت بيشتري به خانم خود ب. برسانيد

  
سعي كنيد طوري قرار بگيريد و در جايي باشيد كه وقتي سر شما بين پاهاي او قرار مي گيرد، . كار پيدا كنيدجاي راحتي براي  •

از جمله بهترين راه ها آن است كه زن به پشت دراز بكشد و شما درحالي كه سرتان بين . خيلي راحت باشيد و به شما فشار نيايد
همچنين مي توانيد، در حالي كه خانم ايستاده يا نشسته، .  بنشينيد روي زانو ، كنار او دراز بكشيد يا مقابل اوپاهاي او قرار دارد

همچنين شما مي توانيد به پشت دراز بكشيد و او . جلوي او روي زانوهاي خود بنشينيد كه سرتان مقابل اندام سكسي او قرار گيرد
 . كه اندام سكسي او مقابل دهان شما قرار گيردطوري بالاي صورت شما، دو زانو، بنشيند

انگشت خود . موهاي اطراف اندام سكسي او را دست بكشيد. قسمتهاي داخلي رانهاي او را نوازش كنيد. با دستانتان شروع كنيد •
وقتي . نيدسپس شروع به بوسيدن تمام اين نقاط ك. را كمي مرطوب كنيد و لبهاي كس، مهبل و كليتوريس او را نوازش نماييد

 .قدري تحريك شد، زبان خود را روي كس او قرار دهيد

ود به اشكال خشما مي توانيد از زبان . از پايين مهبل تا بالاي كليتوريس را كاملا ليس بزنيد .اطراف كس را كاملا بليسيد •
ك آن، با پهن كرده زبان از كف آن از قسمتهاي مختلف زبان خود استفاده كنيد، با تيز كردن زبان از نو. مختلفي استفاده نماييد

قسمتهاي آنرا كشف همه زبان خود را وارد آن كنيد و سعي كنيد تمام . مثل ليسيدن بستني، و از كناره هاي زبان خود استفاده كنيد
 .نماييد

كات به حر. نوك زبان خود را تيز كنيد و با حركات چرخشي، كليتوريس را تحريك نماييد .بر كليتوريس تمركز كنيد •
البته شما مي توانيد كليتوريس را به صورت از بالا به پايين يا عقب جلو بردن زبان، . چرخشي ادامه دهيد تا به ريتم پايداري برسيد

قيما تحريك يد و نگه داريد و كليتوريس را مستبراي تحريك بيشتر، مي توانيد لبهاي كس را با دستانتان باز كن. تحريك كنيد
 .نماييد

برخي زنان تحريك مستقيم كليتوريس را دوست  .ريس خيلي حساس است،از تحريك مستقيم آن اجتناب كنيداگر كليتو •
 زماني كه كليتوريس زير پوشش .آنها ممكن است ترجيح دهند كه شما لبهاي كس يا پوشش كليتوريس را تحريك نماييد. ندارند

 . كنيد در آن زمان با زبانتان آنرا فشار دهيدخود مي رود و پنهان مي شود، بسيار حساستر مي شود و شما سعي

در حالي كه كليتوريس را با زبان خود مي ليسيد، با انگشتان خود لبهاي داخلي . با انگشتان خود، لبهاي كس را نوازش نماييد •
هي به اين لبها ضربه حتي شما مي توانيد گا. سعي كنيد با انگشتان خود اين لبها را از هم جدا كنيد. كس را نوازش و تحريك كنيد

 . بزنيد

 خود را وارد مهبل او كنيد و حركتهاي رفت و برگشتي انجام توانيد به آرامي يك يا دو انگشتمي . به دورن مهبل وارد شويد •
 اين كار هنگامي كه با. حتي مي توانيد زبان خود را وارد مهبل نماييد و با زبان خود حركتهاي رفت و برگشتي انجام دهيد. دهيد

البته برخي زنان نيز وارد شدن به مهبل را دوست ندارند، بنابراين نظر زن در . تحريك كليتوريس همزمان شود، بسيار محرك است
 .اين مورد را بفهميد
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همچنين رانها، باسن . حركتهايي انجام دهيد و سينه ها و پستانهاي او را نوازش كنيد. با دستان خود، تمام بدن او را نوازش كنيد •
 اگر مي دانيد كه او نسبت به آنال –او را نوازش كنيد و ) سوراخ كون(اطراف مخرج .  ديگر اعضاي بدن او را تحريك نماييدو

اين .  پس از ليز كردن انگشت خود به ماده ليز كننده، انگشت خود را وارد مقعد او نماييد –مثبت است ) سكس مقعدي(سكس 
 .يز آماده كندكار مي تواند او را براي آنال سكس ن

وي مي تواند اينگونه به شما جواب . از او بپرسيد كه دوست دارد كجاها را بليسيد .از او بپرسيد كه چه چيزهايي دوست دارد •
. البته او مي تواند نقاط مناسب را با دست خودش به شما نشان دهد. "!روي كليت رو بيشتر" يا "!يه كم به سمت راست": دهد

حركتهايي مثل ايجاد صدا، حركت دادن سر شما با دستشان و يا حركت دادن بدن خود، سعي مي كنند كه نقاط برخي زنان نيز با 
 .بهتر را نشان دهند

هنگامي كه او به ارگاسم نزديك مي شود،  .وقتي او به ارگاسم نزديك مي شود، ريتم حركتي خود را حفظ كنيد و ادامه دهيد •
چنانچه شما تحريكهاي خود را حفظ كنيد، بدن او به . حركتهاي زبان شما بهتر پاسخ مي دهدبر جاهايي تمركز كنيد كه نسبت به 

 . سمت بالا حركت مي كند و او به ارگاسم مي رسد

 پس از ارگاسم، كليتوريس بسيار حساس مي شود و ممكن است زن از شما بخواهد كه .، كار را تمام كنيدپس از ارگاسم •
اين زمان شما مي توانيد به او نزديك شويد و ابراز عشق و علاقه نماييد يا به ديگر كارهاي سكسي در . تحريك را ادامه ندهيد

 . شايد هم او دوست داشته باشد كه پس از ارگاسم همديگر را ببوسيد و شما مي توانيد اينكار را انجام دهيد. مشغول شويد

  
برخي . د، اما برخي زنان تحريك مستقيم كليتوريس را دوست ندارندارگاسم بيشتر زنان با تحريك اورال كليتوريس اتفاق مي افت

پس به خاطر داشته باشيد كه زنان خواسته هاي متفاوتي . ورود زبان به داخل مهبل را دوست دارند و برخي ديگر آنرا نمي پسندند
ا اينكه به حركتهاي او در طول اورال دارند و شما براي اينكه معشوقه مناسبي براي اورال سكس باشيد، بايد با اوصحبت كنيد ي

  .سكس دقت كنيد و علاقه هاي او را بفهميد
  
  
  براي مرد) ساك زدن(انجام اورال سكس . 4
  

براي برخي مردان، اورال سكس آنقدر لذت . حتي فكر يك زبان گرم و نرم و مرطوب دور آلت، مرد را كاملا حشري مي كند
با اورال سكس، مردان تحريكي گرمتر، تنگتر، مرطوبتر و مستقيم را دارند .  انواع سكس مي دانندانگيز است كه آنرا ار جمله بهترين
 لذت بيشتري به مرد ،در زير مواردي آورده شده است كه به شما كمك مي كند در اورال سكس. كه بسيار براي آنها پرلذت است

  .خود برسانيد
  
 قرار بگيريد و در جايي باشيد كه وقتي سر شما بين پاهاي او قرار مي گيرد، سعي كنيد طوري. جاي راحتي براي كار پيدا كنيد •

از جمله بهترين راه ها آن است كه مرد به پشت دراز بكشد و شما درحالي كه سرتان بين . خيلي راحت باشيد و به شما فشار نيايد
 همچنين مي توانيد، در حالي كه مرد ايستاده يا نشسته، جلوي .پاهاي او قرار دارد، كنار او دراز بكشيد يا مقابل او روي زانو  بنشينيد
همچنين شما مي توانيد به پشت دراز بكشيد و او طوري بالاي . او روي زانوهاي خود بنشينيد كه سرتان مقابل آلت او قرار گيرد
 . صورت شما، دو زانو، بنشيند كه آلت او مقابل دهان شما قرار گيرد

شما مي توانيد ابتدا قدري آنرا ليس بزنيد كه . آلت را با دست خود كمي نوازش و تحريك كنيد. با دستانتان شروع كنيد •
حتي در طول اورال . عوظ مناسبي براي ساك زدن برسانيدتحريك آن با دست خود، مرد را به نمرطوب شود و بعد با نوازش و 
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د استفاده ونيد از دست خاالبته شما مي تو.  هدايت كنيدسكس مي توانيد با كمك دستانتان آلت را به هر سمتي كه مي خواهيد
 .نكنيد و فقط با دهانتان تحريك انجام دهيد

با زبان خود سر آلت را كاملا . اطراف و همه جاي آلت را از جهت مبدا به سر، كاملا بليسيد .آلت او را به اشكال مختلف بليسيد •
لت را بليسيد و لبه هاي سر آبا نوك زبان خود از مبدا تا سر . سر آلت را بليسيدو گاهي نوك زبان خود را تيز كنيد و محكم  بليسيد

 .آلت را كملا دور بزنيد و بليسيد

ابتدا سر آلت را در داخل دهان خود عقب جلو  .ت را در داخل دهانتان عقب جلو كنيد آلدندانها خود را با لبهايتان بپوشانيد و •
دقت كنيد كه در اين لحظه، دندانها . و حركات را روي آن انجام دهيد) ت يا دسته يا بدنهشف(كنيد و بعد برويد سراغ خود آلت 

چنانچه شما لبهايتان را خيس كنيد و آنرا در اطراف دندانهايتان بگيريد، ديگر دندانهاي شما آلت را اذيت . شما آلت را اذيت نكندي
 . زترين حركت به هنگام اورال سكس براي مرد است معمولا تحريك آميرفت و برگشتي با دهانحركات . كنند نمي

مي دهيد، با زبان    در حالي كه داريد روي آلت حركات رفت و برگشتي انجام  .لت را بمكيدحالي كه ساك مي زنيد، آدر  •
 .بر سر آلت بيشتر تمركز نماييد. بليسيد خود همزمان همه جاي آلت را

البته . ت كاملا مرطوب شد، مي توانيد آلت را به اعماق حلق خود فرو ببريدلكه آهنگامي  .حركت عميق حلقي انجام دهيد •
نفس ) دماغ(براي انجام حركت عميق حلقي، بايد از راه بيني . برخي مردان ممكن است اين نوع تحريك را دوست نداشته باشند

لت را خارج كنيد، زيرا ي داد، سريعا آي حلقي شما پاسخ منفاگر ديديد كه اندامها. بكشيد تا احساس خفگي به شما دست ندهد
دقت كنيد كه براي اين حركت، صورت شما بايد طوري قرار گيرد كه حلق شما به . ممكن است اين حركت باعث استفراغ شود

 . صورت يك لوله صاف قرار گيرد و آلت مثل يك لوله وارد آن شود

شما مي توانيد براي تنوع، صرفا سر . لت متمركز نماييدر آرفت و برگشتي خود را روي سحركات  .بر سر آلت تمركز نماييد •
همچنين مي توانيد در حالي كه آلت .  بيرون بكشيدرا از داخل به سمت) آب كير(مني آلت را محكم بمكيد، انگار كه مي خواهيد 
 .ماييدرا كاملا تحريك ن، سر آن را كاملا ليس بزنيد و آنرا در دهان خود نگه داشته ايد، با زبان خود

تان مي باشد، با دس   لت آهنگامي كه زبان شما در حال مكيدن سر  .همزمان با ساك زدن، از دستان خود نيز استفاده نماييد •
لت او بايد خيس و ليز باشند كه شما به راحتي آنرا آ و  شماته دستانالب .لت حركات رفت و برگشتي انجام دهيدخود، روي بدنه آ
البته شما مي توانيد دستان خود را حركت ندهيد و .  دستان و دهان خود، ريتمي مناسب و همزمان بدهيدبه حركت. تحريك نماييد

 . د به راحتي ساك بزنيدانيبا دستان خود آلت را نگه داريد تا بتو

براي تحريك شما مي توانيد نسبت به علاقه مرد .  برخي مردان تحريك بيضه ها را نيز دوست دارند.بيضه ها را تحريك نماييد •
حتي مي توانيد لحظه اي دست . اگر جواب مثبت بود، مي توانيد با دست آنها را نوازش كنيد و تحريك نماييد. بيضه ها، سوال كنيد

 .بعد مي توانيد دوباره ساك زدن را شروع نماييد. از ساك زدن برداريد و بيضه ها را به دهان بگيريد و آنها را ليس بزنيد

در حالي كه داريد براي او ساك مي زنيد، مي توانيد سينه، رانها، پستانها و ديگر اعضاي بدن . را نوازش نماييدهمه جاي بدن او  •
اگر او موافق باشد، مي توانيد . سينه هاي خود را روي پاهاي او قرار دهيد و مخرج او را نيز تحريك نماييد. او را نوازش نماييد

 .ج كنيدانگشت خود را ليز نماييد و وارد مخر

ممكن است او نزديك شدن به ارگاسم را به  .هنگامي كه او به انزال نزديك مي شود، كارهايي را انجام دهيد كه دوست دارد •
در اين زمان، ريتم حركتي . شما بگويد و يا اينكه حركتهايي انجام دهد كه شما متوجه شويد او دارد به ارگاسم نزديك مي شود

حتي ممكن است او سر شما را بگيرد و به شكلي كه دوست دارد براي . و دوست دارد، متمركز نماييدخود را آنجا و آنطور كه ا
اما اگر اين حركاتش شما را اذيت . اگر اين حركات وي شما را اذيت  نمي كند، مشكلي نيست و انجام دهيد. سكس هدايت كند

 .مي كند، از او بخواهيد كه به سر شما فشار نياورد
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، به تفصيل نسبت به اين موضوع "بخوريد يا تُف كنيد"در قسمت بعدي،  .يد كه وي آب خودش را كجا بريزدتصميم بگير •
 .توضيح داده مي شود

لت در آن لحظه را حساس مي شود و برخي مردان تحريك آپس از ارگاسم، سر آلت بسيار . پس از ارگاسم، كار را تمام كنيد •
در اين زمان شما مي توانيد ديگر اعضاي بدن او را تحريك نماييد و . ام كنيد و كنار بياييدبنابراين ساك زدن را تم. دوست ندارند
 .لت را بمكيد و تحريك شديدي ايجاد نماييدان داد، مي توانيد باز مجددا سر آالبته اگر او تمايل نش. او را ببوسيد

  
برخي مردان حركت عميق . لت مرد استراي تحريك آدن و استفاده از دست ببنابراين اورال سكس براي مرد، ليسيدن، ساك ز

بنابراين، مردان خواسته هاي .  مي پسندند    برخي ديگر ساك زدن به همراه تحريكهاي دستي رااحلقي را بسيار دوست دارند، ام
ت بيشتري به خود مي به اين ترتيب، اورال سكس لذ. بنابراين، با مرد خود چك كنيد و خواسته هاي او را بفهميد. متفاوتي دارند

  .گيرد
  
  
  ؟هنبخوريد يا . 5
  

 كه آب او را در شما دوست نداريداگر . بش را كجا بريزد زنيد، بايد تصميم بگيريد كه او آهنگامي كه شما براي مردي ساك مي
رده و بقيه كار را با دستهاي دهان خود بريزيد، به او بگوييد و هنگامي كه به انزال نزديك مي شود، آلت را از دهان خود بيرون آو

  . ب خود را روي دستمال، پارچه، بدن شما يا بدن خودش بريزداو مي تواند آسپس . خود انجام دهيد
اما چنانچه وقتي آلت او در دهان شماست، انزال صورت گرفت، بايد تصميم بگيريد كه آنرا بخوريد يا اينكه تف كنيد و از دهان 

باعث انتقال بيماريهايي همچون ايدز و ساير ديگر بيماريها  وجود مني در داخل دهان يا قورت دادن آن، به هر حال،. بيرون بريزيد
اگر شما . به همين دليل استفاده از كاندوم به هنگام اورال سكس بسيار مفيد است و ايمني در سكس را فراهم مي نمايد. مي شود

مئن نيستيد، هرگز ريسك نكنيد و طنيد مني را قورت دهيد و آنرا بخوريد، اما اگر م مي توا هست،ممطمئن هستيد كه شريكتان سال
ل ايدز مي شوند و مطمئن ترين راه، استفاده از كاندوم شيد كه مزي و مني هر دو باعث انتقادقت داشته با. م استفاده نماييدواز كاند
ايمني "در ادامه اين فصل با . ست و هرگز اجباري روي آن نيستدقت داشته باشيد كه انزال در دهان شما، فقط يك انتخاب ا. است

  . شنا خواهيد شد بيشتر آ"در اورال سكس
برخي مردان معتقدند كه انزال در حالي كه آلت آنها داخل دهان است، لذت بيشتري دارد و هنگامي كه همسر آنها مني آنها را 

 بخوريد، اول اگر مي خواهيد مني را. بته اين امر توافق طرفين را مي طلبدال. قورت مي دهد، براي آنها احساس عشق ايجاد مي كند
اما اگر نمي خواهيد مني را بخوريد، پس از اتمام . ود را تا انتها در دهان شما تخليه كند و بعد آنرا قورت دهيداجازه دهيد او مني خ

دقت داشته باشيد كه اگر شما مني را . ر خودتان بستگي دارداينها به نظ. انزال، همه مني را در يك جايي تف كنيد و آنرا نخوريد
اين شما هستيد كه نسبت به تمايلات سكسي و سلامت سكسي خود .  كنيد، به اين معنا نيست كه در سكس كم آورده ايدتف

  . تصميم مي گيريد
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  ايمني در اورال سكس. 6
  

ترشحات مهبل، مني و ساير . نبايد تصور كنيد كه اين امر بعيد است. بيماريهاي سكسي به راحتي در اورال سكس قابل انتقال هستند
دن براي مرد، و از كاندوم هنگام ساك زاستفاده . ترشحات آلت، قطعا بيماري را با خود دارد و شما بايد ايمني را رعايت كنيد

ليسيدن كس، ايمني شما براي يك عمر استفاده از پوششي مناسب و پلاستيكي روي كس و حتي قرار دادن كاندوم روي زبان براي 
  .پس رعايت كنيد و تحت هيچ شرايطي، در صورت عدم اطمينان، اين ابزارها را فراموش نكنيد. زندگي است

  
  
  انواع اورال سكس. 7
  

  69 –حالت شصت و نه 
ر كنار هم طوري قرار مي در حالت شصت و نه، دو نف. انجام اورال سكس به طور همزمان براي يكديگر بسيار لذت انگيز است

  . گيرند كه سر آنها مقابل اندمهاي سكسي يكديگر قرار مي گيرد و آنها مي توانند همزمان براي هم ساك بزنند
اين . راحت ترين حالت براي شصت و نه، خوابيدن به بقل در كنار همديگر است، البته زوجين مي توانند روي يكديگر نيز بخوابند

  .دنيايي دارد كه البته انجام آن به توافق طرفين نياز داردروش نيز براي خودش 
  

  احساس گرمي و سردي
براي اينكار لازم است يك ليوان آب خنك و يك ليوان آب گرم كنار خود داشته . اورال سكس با تغيير دما چيز بسيار جالبي است

آب سرد را در دهان خود قرقره نماييد و دوباره ساك سپس . يكبار آب گرم را در دهان خود قرقره كنيد و بعد ساك بزنيد. باشيد
  . اين تغيير دما مي تواند بسيار لذت انگيز باشد. بزنيد

  
  )سكس مقعدي با دهان (آنال سكس اورالي

در اين مدل، با زبان به تحريك مخرج و حتي وارد كردن . از جمله مباحث در اورال سكس، انجام آنال سكس از طريق زبان است
  .  داخل مقعد پرداخته مي شودزبان به

در اين . داراي سلولهاي عصبي بسياري است كه تحريك آنها با زبان بسيار لذت انگيز   مي باشد) آنوس(دقت كنيد كه مخرج 
ن كمي وارد حتي نوك زبا. روش، اطراف و خود مخرج به صورت چرخشي، بالا به پايين و فشاري توسط زبان تحريك مي شود

ضمنا ليسيده شدن فاصله بين مخرج تا اندام سكسي نيز بسيار لذت انگيز است و در . نرا فراهم مي نمايد تحريك آمقعد مي شود و
  . اين روش استفاده مي شود

شما بايد اين قسمت . ر چند بسيار لذت انگيز است، اما بايد دقت شود كه مقعد و مخرج داراي باكتري و ويروس استسكس هاين 
 از اورال سكس آنالي، كاملا بشوييد و حتي بهتر است پوششي روي مقعد بگذاريد يا مقعد را از روي كاندم از بدن خود را قبل

  . تحريك نماييد، يعني زبان خود را داخل كاندوم كنيد
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  ساير مطالب در مورد اورال سكس
اند براي تحريك ديگر اعضاي بدن بان و دهان شما مي توز. اندامهاي سكسي، تنها قسمتهاي حساس نسبت به اورال سكس نيستند

حتي زمان . ود ديگر اعضاي بدن همسرتان را قبل، در طول يا پس از سكس ليس بزنيدشما مي توانيد با زبان خ. نيز استفاده شود
  .به موارد زير دقت كنيد. انجام اورال سكس، شما مي توانيد بوسه ها و ليسهاي خود را به ديگر اعضاي بدن شريكتان ببريد

  
ز بگيريد، دقت كنيد كه اين قسمتها را به آرامي گا. آنها را بمكيد و به آرامي گاز بگيريد. گوش و گردن بسيار حساس است •

 .زيرا بسيار حساس هستند و ممكن است باعث كبوده شود

 . انگشتان دست بسيار مناسب هستند و شما مي توانيد گاهي آنها را بليسيد •

 . تواند لذت بسياري برساندگاز گرفتن پا و انگشتان آن مي •

 . نوك پستانها بسيار حساس است و مكيدن و ليسيدن آنها بسيار لذت انگيز مي باشد •

  
در هر . گويا نويسنده محترم، اين فصل را بيشتر دوست داشته است.  ببخشيد اين فصل كمي طولاني بود.تمام شدبالاخره ! آه، بله"

  . را تجربه نماييد برويد و اورال سكسي به يادماندنيصورت،
  
  
  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 8
  
براي لذت بردن از اورال سكس، . اورال سكس ممكن است در دوران قبل از سكس يا به عنوان تنوعي در سكس استفاده شود. 1

  . بايد راحت باشيد و نگاه هاي منفي خود نسبت به آنرا كنار بگذاريد
  
 اورال سكس را درست ياد بگيرند و خواسته هاي همديگر را بشناسند، مي توانند هر دو چنانچه زن و مرد وقت بگذارند و روش. 2

  .از آن لذت ببرند
  
  .شصت و نه، گرم و سرد و آنال سكس اورالي، از جمله اين شيوه ها هستند. اورال سكس مي تواند به اشكال مختلفي انجام شود. 3
  
 از تخليه مني در داخل دهان خود اجتناب اطمينان نسبت به شريك خود،براي حفظ ايمني در اورال سكس، در صورت عدم . 4

استفاده ) روي كس( و پلاستيكي و پوششي مناسب) روي آلت(از كاندم كنيد و هنگام انجام اورال سكس روي اندام هاي سكسي، 
  .كنيد

  
  
  
  

  پايان فصل دوازدهم
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  نسكس و رفتارهاي آ. 4بخش 
  

در . د ديد كه سكس بسيار فراتر از دخول صرف است و حتي مي تواند زندگي شهوتي شما را تغيير دهد خواهيبخش، شمادر اين 
ضمنا مفهوم آنال .  ياد مي گيريدطريق پوزيشنهاي مختلف آشنا مي شويد و تنوع در سكس را از اين دراين بخش، شما با دخول 

  .آن به خوبي تبيين مي شودانجام سكس و روش صحيح 
رفتارهاي پس از سكس به شما ياد مي دهد كه خوابيدن پس از . يگر مباحث اين بخش، رفتارهاي پس از سكس مي باشداز جمله د

  .سكس خود را نيز بسيار پرلذت نماييد و رويايي زيبا را قبل از خواب تجربه نماييد
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  در سكس ) روشهاي كنار هم قرار گرفتن (پوزيشن ها. فصل سيزدهم
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :پس از مطالعه اين فصل شما مي توانيد
  .با ويژگيهاي انواع پوزيشنهاي سكسي آشنا شويد. 1
  .تنوع در پوزيشن ها را درك نماييد. 2
  .آنال سكس را به صورت لذت انگيز انجام دهيد. 3
  
  
  

تلاش براي يادگيري پوزيشنها، چيز جديدي . ي نمايد پوزيشنهاي سكسي، استاد ماهر مبايد دراكنون شما به فصلي رسيده ايد كه 
 قبل از شروع مباحث اصلي بايد بدانيد كه منظور از .نيست و شركاي سكسي همواره دوست دارند انواع پوزيشنها را امتحان نمايند

ونگي چگ" اينكه بگوييم بنابراين، ما در اين كتاب به جاي. پوزيشن، انواع شيوه هاي كنار هم قرار گرفتن افراد براي سكس است
  . "پوزيشن" مي گوييم ،"كنار هم قرار گرفتن

البته بايد دقت كنيد . در اين فصل شما مي فهميد كه چه پوزيشن هايي وجود دارد و هر يك از آنها براي چه افرادي مناسب است
 پوزيشن هايي كنيد كه براي شما مناسب كه خلاقيت شما به زيبايي سكس شما بسيار كمك مي كند، اما نبايد بدن خود را وادار به

اگرچه شما مي توانيد همه اين فنون را بدانيد و بشناسيد، اما لزومي ندارد كه همه را دوست داشته باشيد و آنها را اجرا . نيستند
. يدوش كسب نماينماييد، بلكه شما بايد آن روشي كه مورد پسند خودتان است را انتخاب نماييد و سعي كنيد مهارت عالي در آن ر

كنيد كه در پوزيشن، دقت ! برخي هم اين فصل را با اين هدف مي خوانند كه بفهمند روش اجرايي آنها درست است يا غلط
  .در اين قسمت ساير پوزيشنها بيان مي شوند. درست و غلط وجود ندارد، بلكه بايد براي شما راحت و لذت انگيز باشد
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  مرد بالا قرار بگيرد. 1
  

 نسبت به ديگر پوزيشنها بيشتر استفاده مي پوزيشناين . شن مرد بالا و زن پايين، از جمله رايجترين پوزيشنها در سكس مي باشدپوزي
  .شود و بسياري آنرا لذت انگيز مي دانند

هبل زن مي سپس مرد آلت خود را وارد م. مي خوابد و مرد بالاي او قرار ميگيرد) طاق باز(در اين پوزيشن، زن روي كمر خود 
مرد حتي مي تواند تلمبه زدنهاي خودش را . در اين پوزيشن، مرد مي تواند وزن خودش را روي بازوهاي خودش قرار دهد. نمايد

اين روش براي بسياري . در اين پوزيشن، مرد كنترل كارها را در دست دارد و ريتم تلمبه زدن را كنترل مي كند. هم مشاهده نمايد
  . بكشند و بدون هيچ كاري، فقط لذت ببرند است، زيرا مي توانند به راحتي درازاز زنان لذت انگيز

در اين پوزيشن، زن به منظور تغيير زاويه و ميزان دخول، مي تواند پاهاي خود را باز كند، به سمت بالا ببرد يا دور كمر يا باسن مرد 
به منظور ايجاد وضعيتي بهتر، آنها مي توانند بالشي زير باسن زن حتي . بيندازد و از اين طريق بر تلمبه زدنها كنترل داشته باشد

، زن مي تواند زانوهايش را در بهترين وضعيتبراي كسب . بگذارند تا فرج بالاتر قرار گيرد و دخول به صورت عميقتر انجام شود
  .سينه جمع نمايد يا اينكه پاهاي خود را روي دوش همسرش بگذارد

زن مي تواند كليتوريس خود را به بدن مرد بمالد و از اين طريق همزمان . وريس نيز بسيار كمك مي كنداين روش به تحريك كليت
  . با سكس مهبلي، تحريك كليتوريس نيز داشته باشد

اين پوزيشن باعث مي شود كه زوجين رو در روي هم قرار گيرند و از اين طريق علاوه بر ابراز عشق، چهره همسر خود به هنگام 
آنها مي توانند همديگر را . سه به هنگام سكس انجام شودملامضمنا بسيار كمك مي كند كه تحريك و . سم را نيز ببينندارگا

  . نوازش كنند و سكس هم داشته باشند
وش اين نوع پوزيشن با توجه به مزايايي كه دارد، گاهي مطلوبيت چنداني ندارد مثلا براي زنان باردار يا مردان خيلي چاق، اين ر

  . مناسب نيست
  
  
  زن بالا قرار بگيرد. 2
  

تحرك مرد نسبتا كم است و زن بر زاويه و ميزان دخول كنترل . در اين روش، زن مي تواند كنترل بيشتري بر سكس داشته باشد
  . يدضمنا زن مي تواند با تكيه دادن خود به مرد، كليتوريس خود را به بدن مرد ماليده و آنرا كاملا تحريك نما. دارد

در اين پوزيشن، مرد تصويري زيبا از پستانهاي همسرش را در مقابل خود مي بيند كه مي تواند با تحريك آنها، لذت دو طرفه ايجاد 
البته زن خودش هم مي تواند . زن را كاملا تحريك كند) آنوس يا سوراخ كون(حتي مرد مي تواند كليتوريس و مخرج . نمايد

ضمنا . زن نيز مي تواند اين تحريكها را روي مرد خودش انجام دهد و او را به لذت برساند. مايدكليتوريس خودش را تحريك ن
  .معاشقه چهره به چهره و ساير ديگر موارد گفته شده در قسمت مرد بالا، مي تواند اينجا نيز انجام شود

  
  
  از پشت. 3
  

مرد نيز به منظور . ز پشت آلت خود را وارد مي نمايددر اين روش، زن خم شده و دستش را روي زانوهايش مي گذارد و مرد ا
زن مي تواند با .  پايه هاي تلمبه زدن قرار دهد     تلمبه زدن مي تواند باسن، كمر، شانه ها، يا ديگر اعضاي بدن زن خود را به عنوان
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در آخرين . تري را امكان پذير كندآرنج خود روي زانوهايش، تغيير زاويه ايجاد نموده و دخول بيش بيشتر و قرار دادن نخم شد
و مرد از پشت روي او بخوابد و ) به طوري كه صورتش رو به تشك باشد (شكل، زن مي تواند روي تخت به شكم خود بخوابد 

  . دخول را انجام دهد
ين روش لذت خوبي زن نيز در ا. اين پوزيشن مي تواند به عمق دخول بيافزايد و مرد فضاي بيشتري براي تلمبه زدن داشته باشد

مرد نيز مي تواند كليتوريس، باسن و سينه هاي زن خود را نوازش كند و . كسب مي كند، زيرا از پشت به مهبل او فشار وارد مي آيد
  . لذت برساند

  
  
  بقل به بقل. 4
  

 و پاهاي آنها طوري در  مي گيرندآنها طوري همديگر را در بقلدر اين پوزيشن، .  از بقل كنار هم مي خوابندزوجيندراين روش 
  . هم قرار ميگيرد كه بتوانند دخول را انجام دهند

زوجين مي توانند به راحتي همديگر را نوازش كنند و تحريك خوبي . اين پوزيشن ممكن است قدري آرام، مهربان و راحت باشد
حتي آنها مي توانند . نند و از هم لذت ببرندآنها مي توانند قبل، در طول و بعد از سكس به همديگر نگاه ك. براي هم داشته باشند

  . هاي بعد از سكس را انجام دهنديپس از ارگاسم در همين وضعيت بمانند و استراحت كنند و باز
 پشت به مرد مي خوابد و مرد از پشت آلت را وارد مي  زندر اين حالت. پوزيشن بقل به بقل به شكل ديگري نيز امكان پذير است

ضمنا مرد نيز مي تواند با كمر و سينه .  حالت يكي از پاهاي خود را قدري بالا مي برد كه دخول بهتر صورت گيردزن در اين. كند
  .هاي زن نيز بازي كند

از جمله هنگامي كه زوجين قدري خسته هستند و دوست دارند . پوزيشن بقل به بقل براي برخي شرايط بسيار مناسبتر است
   .داري و در دوران پيرياستراحت كنند، در دوران بار

  
  
  نشسته. 5
  

 همسر خود مي اندازد و بعد باسن خود را باز نموده و دور يكي از آنها پاهاي. در اين پوزيشن، زن و مرد رو در رو قرار مي گيرند
مق دخول را تغيير مبه زدن بيشتر شده و مي توانند هر گاه كه بخواهند، عاين حالت، كنترل آنها بر تلدر . روي پاهاي او مي نشيند

برند و اندام سكسي را كاملا به هم باسن و بدن خود را به سمت بالا ب به منظور دخول عميق تر در اين پوزيشن، آنها مي توانند .دهند
ز  به خود بگيرند و بهترين لذت را ادرازكش، حالت نيمه  از عقبحتي آنها مي توانند با تكيه كردن به بازوهاي خود. نزديك نمايند
  . مي توانند همديگر را در آغوش گرفته و در اين حالت، تلمبه بزنند    البته . تلمبه زدن ببرند

چنانچه قدري بين آنها فاصله وجود داشته باشد، مي توانند به چشمان . در اين پوزيشن مي توان بدن همديگر را كاملا نوازش كرد
چنانچه به همديگر نزديكتر شوند، مي توانند عاشقانه همديگر را . قل كنندهم خيره شوند و عشق و گرمي سكس را كاملا به هم منت

  .در آغوش بگيرند و همديگر را ببوسند
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  ايستاده. 6
  

به منظور انجام دخول در اين پوزيشن، طرفين بايد طوري قرار گيرند . اين پوزيشن، از جمله مشكل ترين مدلهاي سكسي مي باشد
پاهاي خود را دور باسن يا كمر      مي تواند  – معمولا زن -مثلا فردي كه قد كوتاه تري دارد . شود حكه اندام سكسي آنها هم سط

البته با كفشي پاشنه بلند نيز اين موضوع امكان پذير است و سكسي . مرد قلاب كند يا اينكه روي پله بايستد و قدري بالاتر قرار گيرد
جين مي تواند اين سكس را به كار گيرند و خودشان راه مناسبتري براي تناسب  در هر صورت، زو.لذت انگيز ايجاد خواهد شد

  .قدي پيدا نمايند
در اين حالت، زن پشت به مرد بوده و به ديوار يا تخت يا چيز ديگري تكيه مي . البته پوزيشن ايستاده از پشت هم امكان پذير است

ه چنانچه در اين حالت، زن قدري به سمت جلو خم شود، دخول بسيار البت. كند، سپس مرد از پشت آلت را وارد مهبل مي نمايد
  .بهتر و عميق تر انجام ميشود

رو در رو بايستند، معمولا دستهاي زوجين براي همسطح نمودن اندام سكسي و نگه داشتن يكديگر، زوجين در اين پوزيشن، چنانچه 
ولي به عنوان تنوع در سكس، مي تواند بسيار لذت . ان كاركرد نداردبنابراين در اين پوزيشن، نوازش چند. كاملا مشغول مي باشد

  .انگيز باشد
  
  
  ساير پوزيشن هاي سكس با نامهاي خاص. 7
  

مي تواند به اشكال  اير پوزيشنهاي بيان شده در بالا،س. شايد هدف شما از مطالعه اين كتاب، يادگيري چيزهاي جديدي باشد
ما بستگي دارد، اما ما در اين قسمت، پنج حالت از اين پوزيشن ها را ششف اين تنوع ها به خلاقيت خود البته ك. متنوعي انجام شود

  .ب نماييدبا تمرين مهارت بسياري كس مي توانيد از به تمرين دارند، اما شما البته اين پوزيشن ها ني.بيان مي كنيم
  
  هاي در همقيچي  

 تصوير زير، اين پوزيشن را كاملا تبيين مي . كه لاي هم قرار گرفته باشندهستنديك جفت قيچي در اين پوزيشن، زوجين مانند 
  .نمايد
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  خرچنگي
  .تصوير زير، اين پوزيشن را كاملا تبيين مي نمايد. در اين پوزيشن، زوجين مانند خرچنگ به نظر مي رسند

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  مارهاي همسان
در اين حالت، انگار يك جفت . ن در حاليكه كه در حال دخول هستند، كاملا منطبق روي هم قرار مي گيرنددر اين روش، زوجي

  .تصوير زير، اين پوزيشن را كاملا تبيين مي نمايد. مار روي هم قرار گرفته اند
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  خرگوشي
  .تصوير زير، اين پوزيشن را كاملا تبيين مي نمايد

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ونيفرق
  .تصوير زير، اين پوزيشن را كاملا تبيين مي نمايد
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  )سكس مقعدي(آنال سكس . 8
  

. ي نسبت به آن كاملا منفي مي باشندشد كه برخي نسبت به آن مثبت و برخآنال سكس از جمله شيوه هاي لذت انگيز سكس مي با
  . لي گروهي آنرا يك سكس واقعي مي دانند كه بسيار لذت انگيز استبرخي اين نوع سكس را كثيف و غير اخلاقي مي دانند، و

نگشت، زبان يا هر چيز ديگري در مقعد، آنال سكس مي اآنال سكس صرفا وارد نمودن آلت در مقعد نمي باشد، بلكه وارد كردن 
  . باشد

 مي دارند كه مقعد     ديگر اذعانبرخي . برخي ها آنال سكس را صرفا به خاطر احساس خوبي كه ايجاد مي كند دوست دارند
البته زنان نيز اين تحريك را مي پسندند، .  و به همين دليل وارد نمودن آلت در آن بسيار لذت انگيز است بودهقدري تنگتر از مهبل

  . باشدزيرا مقعد داراي سلولهاي حساس و محركي است كه تحريك آنها با آلت يا هر چيز ديگري، مي تواند بسيار لذت انگيز 
عد مي توان به خوبي غده پروستات آنها را تحريك نمود قبسيار لذت ببرند، زيرا از درون ممردان نيز ممكن است از تحريك آنال  

  .رد را حتي به ارگاسم نيز برساند، ممكن است متحريك پروستات مرد از طريق مقعد. و اين تحريك بسيار لذت انگيز است
  

  :اريد آنال سكس داشته باشيد، بايد سه مورد را حتما رعايت كنيدچنانچه به هر دليلي دوست د
 .بدون كاندم هرگز به آنال سكس، فكر نكنيد. هميشه بايد از كاندوم استفاده نماييد .1

 .استفاده از ماده ليز كننده محلول در آب .2

 .صبر و شكيبايي در دخول .3

  
. به همين دليل ورود يكباره آلت در آنها، بسيار دردناك است. شوندمانند مهبل نيستند و ديرتر باز مي ) آنوس(ماهيچه هاي مخرج 

به منظور منعطف نمودن .  هستند و در صورت عدم آرامش، به سرعت بسته مي شوندمخرج بسيار كشش پذيرسلولهاي ماهيچه اي 
اهيچه ها را تحريك بنماييد تا ماهيچه اين ماهيچه ها، ابتدا بايد انگشت آغشته به ماده ليز كننده را وارد مخرج كرده و قدري اين م

هنگامي كه ماهيچه ها به يك انگشت عادت نمود، بايد دو انگشت را وارد مخرج كنيد و با . ها به اندازه يك انگشت باز شوند
انگشت را وارد  ههيچه ها به اندازه دو انگشت باز شدند، مي توانيد سماوقتي . قدري تحريك و تلمبه زدن، ماهيچه ها را بازتر نماييد

 با توجه به قطر آلت خود، مخرج را به اندازه كافي باز كنيد و آنرا آماده ورود آلت .باز هم تحريك بيشتري ايجاد كنيد. كنيد 
  .)بهتر است روي انگشتان خود كاندومي بگذاريد و بعد آنرا وارد مخرج بنماييد(. نماييد

خود را با آب گرم بشويد و با وارد نمودن انگشت يا چيز ديگري به درون مقعد، زن ابتدا مقعد بهتر است البته براي آنال سكس، 
 اين كار بسيار خوب است، زيرا هم مقعد تميز مي شود و بهداشت بيشتري فراهم مي نمايد .ماهيچه ها را كاملا نرم و منعطف نمايد

حتي زن مي تواند با وارد نمودن . نجام مي شودو هم اينكه ماهيچه ها با آب گرم قدري شل مي شوند و آنال سكس راحت تر ا
  .قعد را كاملا براي ورود آلت آماده نمايد، م)ه شرطي كه ناخن او كوتاه باشدب(قعد مانگشتان خود به درون 

عت  مرد را براي ميزان و سر،او بايد با رفتارهاي خود. آنال سكس صرفا تحت كنترل مرد نيست، بلكه زن نيز نقش بسيار مهمي دارد
سپس به آرامي . براي مراتب اول آنال سكس، بهتر است مرد روي زمين دراز بكشد و زن روي آلت او بنشيند. دخول هدايت كند

  .زن در اين حالت نقش كاملا موثري در آنال سكس دارد. رل نمايدت خود كند و دخول آنرا كاملا كنمقعدآلت را وارد 
 محلول در آب هكنند ليزبنابراين بايد حتما از مواد.  ليز كننده در آن ترشح نمي شوددقت شود كه مقعد مانند مهبل نيست و مواد

 هندنماده ليز ك. بدون ماده ليز كننده، آنال سكس بسيار خسته كننده و خشك مي شود. استفاده نماييد) كه به كاندوم آسيب نرساند(
  .بايد همواره آنها را استعمال نمودبايد زياد استفاده شود، زيرا اين مواد به سرعت خشك مي شوند و
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 و خود را براي ،نماييدكاملا آماده كرديد، كاندوم را استعمال نموده و به ماده ليزكننده آغشته با اگشتان خود هنگامي كه مخرج را 
ر خود عادت دقت كنيد كه ماهيچه هاي مخرج بسيار كشش پذير هستند، اما بايد قدري به وجود آلت د. دخول آلت آماده نماييد

درون خود را تحمل نمايند، به شرطي كه به اندازه آن مشت باز در  اين ماهيچه ها حتي مي توانند وجود دست مشت شده اي .كنند
 ابتدا .شما كه با انگشتان خود قدري ماهيچه ها را باز كرده ايد، حالا بايد آلت را وارد نماييد.  ناگهاني نباشد،شده باشند و دخول

اگر احساس درد ايجاد شد، فورا آلت را خارج كنيد و . ر آلت را وارد كنيد و همواره به واكنشهاي همسر خود دقت كنيدكمي از س
. اين كار را تكرار نماييد تا وقتي كه حضور سر آلت در مخرج دردناك نباشد. پس از چند لحظه دوباره سر آلت را كمي وارد كنيد

اگر درد وجود نداشت و زن نسبت به دخول بيشتر مثبت بود، . ا نگه داريد و حركت ندهيدسپس سر آلت را وارد نماييد و همانج
 سانتيمتر وارد نماييد و نگه دارد تا ماهيچه ها 2 تا 1هر مرتبه سعي كنيد حدود . قدري آلت خود را وارد نماييد و همانجا نگه داريد

گاهي اوقات . دي ايجاد شد، آلت را عقب بكشيد يا خارج نماييداگر ناگهان در. حت شوند و به وجود آلت خو بگيرندكاملا را
جلوه ( آلت را كاملا بيرون بياوريد، ماده ليز كننده بزنيد و با دستان خود مخرج را باز نماييد و به آن نگاه كنيد ،پس از كمي دخول
 كه آلت شما تا انتها داخل مقعد است و هيچ  پس از اندك زماني خواهيد ديد.، سپس آلت را مجددا وارد كنيد)اي بسيار زيبا دارد

سپس به مرور . عت كم تلمبه بزنيدرابتدا بايد با س. حالا كم كم شروع كنيد به تلمبه زدن. دردي در طرف مقابل احساس نمي شود
. را وارد نماييدلت و ماده ليزكننده بزنيد و دوباره آگاهي اوقات آلت را كاملا خارج كنيد . سرعت تلمبه زدن را افزايش دهيد

  .همينطور به تلمبه زدن ادامه دهيد تا به ارگاسم برسيد
  .آنال سكس در همه پوزيشنها قابل انجام است، اما اول بايد مقعد آلت را بدون درد پذيرفته باشد

  
  
  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 9
  
در . خود به بدن مرد، تحريك كليتوريسي مي شوددر پوزيشن مرد بالا، مرد بر تلمبه زدن كنترل دارد و زن با ماليدن فرج . 1

پوزيشن زن بالا، مرد مي تواند به راحتي بخوابد و با پستانهاي همسرش بازي كند، در حاليكه زن هر دوي آنها را به سمت اورگاسم 
پوزيشن بقل به بقل، . ودعميق تري انجام شود و آلت تا انتها وارد مهبل ش، باعث مي شود كه دخول بسيار سكس از پشت. مي برد

سكس نشسته در جاهاي زيادي امكان . بسيار راحت و آرام است و علاوه بر سكس، زوجين مي توانند كنار هم خستگي در كنند
پوزيشن استاده نيز تنوعي جالب در سكس . عمل دارد و زوجين مي توانند با نگاه هاي عاشقانه خود، دوست داشتن را منتقل نمايند

  .نشودبه آن ممكن است فراموش است و تجر
  
از جمله تنوع ها در پوزيشن مي . تنوع به خلاقيت افراد بستگي دارد.  پوزيشنهاي سكسي ممكن است با تنوع بسياري انجام شود.2

  .توان مدل قيچي در هم، خرچنگي، خرگوشي، مارهاي همسان و فرقوني را نام برد
  
كاندوم .  سكس، سه مورد اهميت بسيار دادلبراي آنا.  به مهبل بسيار لذت انگيز استآنال سكس به دليل تنگتر بودن مقعد نسبت. 3
  .نگام دخول آنالينده محلول در آب، صبر و شكيبايي ه، ماده ليزكن)شرط لازم براي آنال سكس(

  
  

  پايان فصل سيزدهم
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  رفتارهاي پس از سكس. فصل چهاردهم
  
  
  
  
  
  
  
  

  :دپس از مطالعه اين فصل شما مي تواني
 .بفهميد كه بازيهاي بعد از سكس چيست و چرا بخش مهمي از سكس لذت انگيز است .1

 .ياد بگيريد كه چرا ارگاسم پس از دخول بسيار عالي است .2

 .برخي كارهاي خلاقانه براي بعد از سكس را بشناسيد .3

  
  

سيار به هم نزديك هستيد و اين كارها و رفتارهاي پس از سكس، جدا از نوع رفتار، باعث مي شود كه شما احساس كنيد كه ب
حظات بازي هاي پس از سكس مي لاز جمله به يادماندني ترين لحظات زندگي، . احساس بسيار خوبي براي شما ايجاد مي نمايد

  .باشد
پس از سكس، مدتي طول مي كشد كه اوضاع بدن شما به حالت عادي بازگردد، مثل كاهش جريان خون، يا كاهش سرعت 

  .ابراين آرامش ذهني پس از سكس و گفتگوي لذت انگيز و بدون هيجان مي تواند بسيار مناسب باشدبن. ضربان قلب
اينجا لحظه اي است كه زوجين مي توانند پايه هاي . معمولا افراد پس از سكس نسبت به هم انعطاف و نرمش بيشتري نشان مي دهند

  . زندگي خود را استحكام بيشتري بدهند
  
  
  
   دخولارگاسم پس از. 1
  

اما اگر زن همچنان به ارگاسم نرسيده باشد و خواهان آن باشد چه؟ معمولا همه . زوجين انزال مرد را خاتمه دخول مي دانندمعمولا 
به اين ترتيب، ممكن است زوجين بخواهند همچنان سكس را ادامه دهند تا زن نيز به . زنان به هنگام دخول به ارگاسم نمي رسند

  :ي به ارگاسم رساندن زن پس از دخول، راه هاي مختلفي قابل بيان است كه عبارتند ازبرا. ارگاسم برسد
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 .د تا او به ارگاسم برسديان را تحريك نممرد مي تواند با دستانش ز •

 .حريك نمايد تا به ارگاسم برسدمي تواند خودش را تزن  •

 .مرد مي تواند با انجام اورال سكس، زن را به ارگاسم برساند •

 .داشته باشند مهبلي به نعوظ برساند و آنها مجددا سكسا تواند با اورال سكس، مجددا مرد ر زن مي •

  
هتگامي كه . ه زوجين بخواهند آنرا تمام كنندزماني تمام مي شود كسكس . البته دقت كنيد كه ارگاسم به معناي پايان سكس نيست

هاي پس از سكس آغاز مي يدر اين مقطع باز. س تمام شده استزوجين كاملا ارضا شدند، ممكن است به اين نتيجه برسند كه سك
  .شود

  
  
   پس از سكسكارهاي.  2
  

شايد شما پس از سكس در وضعيتي نباشيد كه بتوانيد همديگر را در آغوش بگيريد، نوازش كنيد يا اينكه گفتگوي سكسي داشته 
  : ازبرخي كارها كه ممكن است شما پس از سكس انجام دهيد عبارتند. باشيد

  
 .ود و گذاردن كاندوم در جايي كه فرد ديگري بعدا آنرا نبيندخخارج نمودن كاندوم، تميز نمودن  •

اي ادرار را از اين مورد براي خانمها حتي نوعي ضرورت محسوب مي شود، زيرا مجر. ادرار يا حمام گرفتن پس از سكس •
 . مي كندوي آن پاكرباكتريهاي موجود 

، حتما رفت آب بنوشدهر يك از شما كه . س كاري انرژي بر است و فرد را احتمالا تشنه مي سازدسك. نوشيدن آب يا نوشابه •
 .براي ديگري هم بياورد

 .اين امري طبيعي است. همواره ممكن است پس از سكس احساس گرسنگي داشته باشيد. غذا خوردن •

 .بشويندبرخي دوست دارند پس از سكس با هم دوش گرفته و همديگر را . دوش گرفتن •

  
  با اين بازهاي پس از سكس، چه كسي وقت خواب دارد؟

  
  
  خوابيدن پس از سكس. 3
  

خواب . خوابيدن روي بازوهاي همسري مهربان و در آغوش گرفتن او پس از سكس، بخش مهمي از سكس لذت انگيز مي باشد
  .پس از سكس، آرامشي دلنشين و دلچسب را به همراه دارد

حتي بعضي از زوجين، خوابيدن همسر خود را نوعي    بي توجهي به خودشان .  از سكس را نمي پسندنداما برخي هم خوابيدن پس
 .مرد پس از سكس مي رود كه بخوابد، اما زن بيدار بوده و به سقف خانه يا آسمان خيره مي شود: مثلي مي گويد. تفسير مي نمايند

ان با ارگاسم اگر اينطور است، پس چرا زن. واب آلودگي مردان مي شودبه همين دليل، برخيها تصور مي كنند كه ارگاسم باعث خ
  خواب آلود نمي شوند؟
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پس از ارگاسم كه افراد وارد مرحله آرامش مي شوند، تا زماني كه بدن حالت عادي خودش را . جمله مذكور درست نمي باشد
خوابيدن . خودكار، خواب پس از سكس ندارداما بدن به صورت . بدست آورد، قدري احساس خستگي به انسان دست مي دهد

  .تخاب شماستنا
. بايد هر دو روي آن نظر مشترك داشته باشيد. دقت كنيد كه خواب يا بيداري و گفتگو پس از سكس خواسته دوطرفه شماست

شيد و عشق را در بنابراين، راهي را انتخاب كنيد كه هر دو دوست داشته با. نبايد ديگري احساسي مخالف نظر شما داشته باشد
  .زندگي شما افزايش دهد

  
  
  گفتگوي پس از سكس. 4
  

گفتگوي پس از سكس بايد طوري باشد كه از آن . برخي دوست دارند پس از سكس بيدار بمانند و با همسر خود صحبت كنند
اجع به اختلافات خود يا  شما نبايد ر.لذت ببريد، به شما آرامش دهد و احساس سكسي ايجاد شده در شما را همچنان حفظ نمايد

حتي اگر موضوع مورد گفتگو، يكي از شما را ناراحت مي سازد، مي توانيد بحث را عوض كنيد و . مشكلات زندگي صحبت كنيد
  : برخي مباحث كه ممكن است براي گفتگوي پس از سكس دلچسب باشد، عبارتند از.راجع به زمانهاي دل انگيز تر صحبت نماييد

  
 . يا نزديكي عاطفي به هنگام سكساحساس يكي بودن •

 .روياهاي خود براي خوشبخت نمودن همديگر و كارهايي كه دوست داريد براي هم انجام دهيد •

 . احساس، لذت، زيبايي و طراوتي كه از اولين ديدار همسرتان به شما دست داد •

 .تمام آن ويژگيهاي ريز يا درشت همديگر كه خيلي دوست داريد •

 .خنديدن بسيار سكسي است. فه تعريف نماييدبراي هم جوك و لطي •

 .، چه چيزهايي براي شما از همه بهتر بود و چگونه مي توانيد سكسهاي بعدي را بهتر كنيدي كه داشتيدسكساينكه در  •

 ". دوستت دارم"مي توانيد فقط بگوييد  •

  
.  و شما مجددا سكس داشته باشيدگاهي اوقات ممكن است كه بازيهاي پس از سكس خودش به بازي قبل از سكس تبديل شود

مي توانيد انجام دهيد و در اين   پس اگر سكس مجدد خواستيد، .ميزان لذت شما بستگي داردهم به اين مورد هم به نظر شما و 
  .زمينه محدوديتي براي شما نيست

  
  
  بازيهاي خلاقانه پس از سكس. 5
  

. ناسب هستند، بنابراين در اين قسمت، مواردي از اين بازيها بيان مي شودهايي براي پس از سكس مشايد شما ندانيد كه چه بازي
  : برخي از اين موارد جالب عبارتند از.كه بازي پس از سكس، بخش مهمي از سكس لذت انگيز مي باشد دقت كنيد

  
 . و ماساژ دهيدكنيدپاها و كمر يكديگر را كاملا نوازش  •

 .فرا دهيد و به يك موسيقي دلچسب گوش كنيدملامسه  •
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 .براي هم تعريف كنيد كه چگونه اولين بار عاشق يكديگر شديد •

 .متون يا مطالبي زيبا انتخاب كنيد و براي هم بخوانيد •

 .يك فيلم عاشقانه كه بسيار براي شما با مفهوم باشد، با هم ببينيد •

 .بيرون برويد و با هم قدري قدم بزنيد •

 .براي سكس مجدد آماده شويدفيلمي سكسي ببينيد تا دوباره حشري شويد و  •

 .بازي پس از سكس را به بازي قبل از سكس تبديل نماييد و خوتان را براي سكس مجدد آماده نماييد •

  
درست است كه سكس بسيار لذت انگيز و عالي است، اما برخيها اگر بازي پس از سكس نداشته باشند، احساس تنهايي و جدا بودن 

به همين دليل، بازي . ر، نزديكي، و از همه مهمتر عشق استعه اي مشتمل بر احساس، لذت، تاثّسكس مجمو. به آنها دست مي دهد
  .پس از سكس، قسمت اصلي سكس لذت انگيز است

  
  
  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 6
  
، به همين دليل، بازي پس از سكس. ر، نزديكي، و از همه مهمتر عشق استسكس مجموعه اي مشتمل بر احساس، لذت، تاثّ .1

 .قسمت اصلي سكس لذت انگيز است
 
 .پايان سكس زماني است كه هر دو شما كاملا ارضا شده باشيد. ارگاسم پايان سكس نيست .2

  
صحبتهاي پس از سكس، مي تواند . خوردن، نوازش كردن، خوابيدن يا حمام رفتن از جمله رفتارهاي پس از سكس مي باشد .3

اينها به شما .  حتي شما مي توانيد، سكسي مجدد با هم داشته باشيد.ايجاد نمايداحساس وابستگي و علاقه بسيار خوبي بين شما 
 .بستگي دارد

  
  

  پايان فصل چهاردهم
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   حاملگيوسكس . فصل پانزدهم
  
  
  
  
  

  :پس از مطالعه اين فصل شما مي توانيد
  .بفهميد كه در دوران بارداري چگونه به سكس نگاه كنيد. 1
  .داري، چگونه از سكس لذت ببريد بارنبفهميد كه در دورا. 2
  .پوزيشنهاي مناسب براي دوران بارداري را بشناسيد. 3
  
  

دوران بارداري .  ماه زندگي سكسي خود را كنار بگذاريد و كاري نكنيد؟ هرگز9آيا مفهومش آن است كه بايد ! شما باردار هستيد
اگرچه در اين دوران، انرژي سكسي برخي زنان .  از دست برود نبايدي مي باشد كهبهترين دوران براي جشن گرفتن و خوش گذران

زندگي پر از چيزهاي جالب و زيبا . كاهش مي يابد، اما برعكس آن نيز ديده شده و انرژي سكسي برخي زنان افزايش يافته است
  . در دوران بارداري مي باشدو نياز سكسي او از جمله موارد جالب آن، تغيير شكل بدن زن . است
البته . خي زنان احساس مي كنند كه در دوران بارداري بسيار سكسي و زيبا مي شوند، اما برخي ديگر خلاف اين احساس را دارندبر

شكل گيري تفكرات مذكور به شوهر نيز بستگي     احساسات و تفكرات مرد در اين دوران نسبت به زن، بسيار روي او اثر دارد و 
ين بتوانند بر ترس و محدوديتهاي خود در اين دوران غلبه كنند، مي توانند زندگي سكسي بسيار ر صورت، چنانچه زوج در ه.دارد

 پس اين فصل را خوب .البته برخي واقعيات در اين دوران وجود دارد كه بايد آنها را بدانيد. زيبايي با همسر خود داشته باشند
  .بخوانيد

  
  
  تغيير شكل ظاهري بدن. 1
  

البته ). به دليل وجود نوزاد در رحم(افزايش وزن دارد و هم شكم او بزرگ مي شود و جلو مي آيد هم ن در دوران بارداري، ز
 افزايش . فشار خون افزايش مي يابد تا خونرساني به جنين بهتر صورت گيرد.تغييرات ديگري هم رخ مي دهد كه به چشم نمي آيد

 ضمنا، افزايش جريان خون در پوست بدن، باعث . مي كند ايجادآنا تحريك و حشريت در فشار خون در محدوده مهبلي، نوع
  . پستانها نيز قدري درشت و پرتر به نظر مي رسند. مي شودنيز افزايش دماي طبيعي بدن 

  نه تنها زندگي سكسي، بلكه كل زندگي او را تحت تاثير قرار مي،استفراغ، سر درد و ديگر علائم. البته تغييرات هميشه مثبت نيستند
  . دهد

 ١٠٨



زن مي تواند با ورزش، سلامت وزني خود را در اين دوران . قبل، در طول و پس از دوران بارداري، ورزش بسيار مهم مي باشد
نبايد به هيچ بهانه اي، ورزش را در اين دوران كنار . ورزش بدن را مقاوم مي سازد و فشار را روي افراد كم مي كند. حفظ نمايد

بنابراين، تغيير شكل . هاي خاصي نيز تعيين گرديده است كه به سلامت مادر كمك مي نمايددوران ورزشاشت، زيرا براي اين گذ
  . ظاهري در اين دوران تقريبا عادي است و زن نبايد به خاطر اين تغييرات، علامتهاي منفي از همسر خود دريافت نمايد

  
  
  سكس در دوران بارداري. 2
  

 در دوران بارداري براي نوزاد خطرناك است و به آو آسيب         مي رساند، اما بايد برخي زوجين تصور مي كنند كه سكس
 از نظر فيزيكي، هرگز امكان برخورد آلت با جنين وجود ندارد، زيرا جنين در .بگويم كه سكس در اين دوران كاملا ايمني است

بنابراين نبايد . آلت تناسلي هرگز با او برخورد نمي كندكيسه اي حاوي مايع آمنيوتي قرار دارد كه از او محافظت مي نمايد و 
  . تصورات غلط در اين زمينه مانع سكس شما شود

ميل سكسي برخي . عوامل عاطفي نيز بر اين زمينه اثر دارد.  بر ميل سكسي آنها اثر دارد در اين دورانتغييرات هرموني در زنان
. ت سكس را براي خود خوب نداننداينكه دارند مادر مي شوند ممكن اساطر حتي برخي هم به خ. كاهش و برخي افزايش مي يابد

  . البته اين تصورات درست نيست و در صورت نياز بايد با پزشك معالج مشاوره نمود
برخي زنان از دخول در . در اواخر دوران بارداري، وضعيت جسماني زن، انتخاب بسياري از پوزيشنهاي سكسي را ناممكن مي سازد

چنانچه شما نسبت به دخول در اين دوران توسط پزشك منع شده ايد يا . ن دوران، در قسمتهاي لگنچه احساس درد مي كننداي
بنابراين مي توانيد . در اين دوران نوازش و ملامسه هرگز ضرري ندارد. اينكه نمي خواهيد دخول داشته باشيد، هرگز نااميد نشويد

د، كنار هم بياراميد و همواره به زندگي آينده با حضور فرزندي خلف و چگونگي تربيت او همديگر را ببوسيد، در آغوش بگيري
حتي . زندگي زيباست و مي تواند سكسي باشد، حتي اگر دخولي صورت نگيرد، احساس سكسي شما كاهش نمي يابد. فكر كنيد

گاسم برسانيد و در اين دوران نيز بهترين زندگي سكسي با  مي توانيد با تحريك و نوازش و حتي اورال سكس، همديگر را به ارشما
  . اميد به دنيا آمدن فرزند خود را داشته باشيد

  
  
  بارداريپوزيشنها در دوران . 3
  

پوزيشن مرد بالا به دليل . اب هر پوزيشني براي سكس امكان پذير نيستخ انتدر دوران بارداري، به ويژه با بزرگتر شدن شكم زن،
در . از جمله پوزيشنها در اين دوران، زن روي مرد است، يعني زن بالا قرار گيرد.  وزن مرد روي زن بايد كنار گذارده شودافتادن

اين پوزيشنها، حتي پس از دوران بارداري هم ممكن . زير برخي پوزيشنها كه در اين دوران بسيار مفيد مي باشد آورده شده است
  .است استفاده شوند

  
در اين حالت وزن جنين روي شكم .  و پا روي زمين قرار ميگيرد و مرد روي زانوهاي خود، پشت او مي ايستدزن چهار دست •

البته تحريك كليتوريس نيز در اين پوزيشن به . زن مي افتد و اگر زن قدري درد كمر نيز داشته باشد، اين پوزيشن بسيار خوب است
 . راحتي امكان پذير مي باشد
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البته به منظور بهتر . دهد  و مرد از به بقل كنار او مي خوابد و دخول را از بقل انجام ميددراز مي كش) ازطاق ب(زن به پشت  •
 . دن، بالشي قرار دهآنها مي توانند  زير كتف يا باسن خود يا همسرنمودن سطح و زاويه، 

 . لت فشاري بر شكم يا كمر زن وارد نمي آيددر اين حا. دبند به طوري كه پشت زن به مرد باشزن و مرد به بقل و كنار هم بخوا •

  
  
  بايدها و نبايدهاي سكس. 4
  

با توجه به سكس در دوران بارداري، در اين . به هنگام سكس، مواردي وجود دارند كه نه تنها خوب نيستند، بلكه ضرر نيز دارند
  .  شوندقسمت مواردي را بيان مي كنيد كه به عنوان بايدها و نبايدها، بهتر است منظور

  
  نبايدها  بايدها

سعي كنيد شكل ظاهري همسر خود در دوران بارداري را بپذيريد 
  .و اجازه ندهيد اين امر اثر منفي روي او بگذارد

. نگران نباشيد كه از ظاهر همسرتان در دوران بارداري بدتان بيايد
  .تغيير ظاهر در اين دوران، عادي است

 شده ايد، سعي كنيد براي چنانچه از دخول در اين دوران نهي
  .سكس راه هاي جايگزين پيدا نماييد

  .نترسيد از اينكه به بدن زن خود دست بكشيد و او را نوازش كنيد

از افتادن وزن خود روي شكم يا پستانهاي زن خود به هنگام 
  .سكس در اين دوران، جلوگيري نماييد

اب از اينكه پوزيشنهاي خوبي براي سكس داشته باشيد، اجتن
  .نكنيد و آنها را امتحان كنيد

 تحريكهاي دهاني، پستانهاي همسر خود را براي باگاهي اوقات 
  .شير دادن به نوزاد آماده نماييد

اين امر به زن و نوزاد ممكن است . به داخل مهبل فوت نكنيد
  .آسيب برساند

سكس داشته باشيد، اما محدوديتهاي سكسي در اين دوران را 
  .رعايت كنيد

نانچه زن در وضعيت مناسبي براي سكس نبود، فكر نكيند كه چ
  .اشكالي ايجاد شده، بلكه اين طبيعي است

  
  .در اين دوران، اورال سكس بسيار ايمن بوده و جايگزين خوبي براي سكس مهبلي مي باشد

  
   در اين دوران بردنراه هاي ديگر لذت

  .ستيد، مي توانيد ايده هاي زير را پياده كنيدچنانچه شما به دنبال چيزهاي راحت تري در اين دوران ه
  
 !)بسيار دقت كنيد كه ليز نخوريد. (رطوبت بسيار جالب است. با هم دوش بگيريد •

 .به طور كامل، ملامسه و نوازش و ماساژ داشته باشيد •

 . ورزش بسيار عالي است. با هم يا به تنهايي. ورزش كنيد •

نه به .  بايد احساس كند كه مورد علاقه استاو. اين را نشان دهيد. زندگي شما استطوري كه انگار تمام ! زن خود را ببوسيد •
 .خاطر سكس، بلكه به خاطر خودش

. اميد به آينده را در همديگر زنده كنيد. در مورد احساسات، عواطف وتفكراتي كه در ذهن شما وجود دارد با او صحبت كنيد •
 .از زيبايي هاي حضور فرزند خود بگوييد
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  پاسخ سوالات ابتداي فصل. 5
  
مي تواند بسيار گرم،       در صورتي كه شما توسط پزشك از سكس در دوران بارداري منع نشده باشيد، سكس در اين دوران  .1

 .دل انگيز، جالب و لذت انگيز باشد

  
ه سينه ها و شكم زن فشار وارد هرچه از دوران بارداري مي گذرد، لازم است پوزيشنهاي مناسبتري توسط شما انتخاب شود كه ب. 2

  .نشود
  
  .بهترين پوزيشنها در اين دوران، آنهايي است كه براي زن و نوزاد او خطرناك نباشد. 3
  
  
  
  

  پايان فصل پانزدهم
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  كلام مترجم
  

 مناسب براي ترجمه من تمام تلاش خود را انجام دادم كه كتابي. اميدوارم كتاب خوبي بوده باشد! لذت برديد؟. خسته نباشيد. خوب
از جمله . من مي دانم كه اين كتاب با وجود تمام قوتهايي كه داشت، ضعفهايي نيز دارد. انتخاب نموده و در اختيار شما قرار دهم

 جملات نويسنده من نمي توانستم. مهمترين اين ضعفها، منطبق نبودن ساختار فرهنگي كتاب حاضر با فرهنگ كشورمان، ايران است
ب را تغيير دهم، زيرا تعهد من به ترجمه را زير سوال مي برد، اما سعي كردم در جاهايي كه لازم مي دانستم، به صورت اين كتا

جهت آشنايي شما با فرهنگ ايراني و به اين صحبتها بيشتر . جداگانه، از فرهنگ ايراني و نگاه شخصي خودم به سكس صحبت كنم
 زيرا گاهي اوقات خوانندگان دوست دارند نظر شخصي . به موضوع سكس بود، نسبتبه عنوان مترجم،مسير شخصي خودم 

نويسنده را نسبت به موضوع مورد بحث بدانند، به همين دليل من از بيان نظرات خودم در اين زمينه اجتناب نكرده و سعي كردم تا 
 قطعا نظرات شخصي .ين موضوع را بگويمجايي كه حريم شخصي من را زير سوال نبرد، نگرش و رفتار اجتماعي خودم نسبت به ا

من مقبول همه خوانندگان نيست و نسبت به اين نظرات، مخالفتهايي وجود دارد، اما به هر حال من در زندگي اين شيوه را گزيده ام 
  . و با اين شيوه در زندگي موفق شده ام

. باز هم تكرار مي كنم.  در مورد آن در ايران گفتممن در اين كتاب گاهي مطالبي در مورد سكس قبل از ازدواج و دقتهاي لازم
ان ايراني پسر زيرا .مي كنند، در نهايت، از سكس قبل از ازدواج ضرر جامعه خيلي خراب شده و به سمتي رفته كه دختران! عزيزان

با اين وضعيت، . اشندنسبت به اين امر حساس هستند و اين امر را نمي پذيرند، حتي اگر خودشان سكس قبل از ازدواج داشته ب
چنانچه دختري كه سكس قبل از ازدواج داشته، عاشق پسري شود، يا بايد براي بدست آوردن او دروغ بگويد يا اينكه اگر راست 

 بنابراين دقت .بنابراين شايد عشق براي اين دختران به رويايي دور از دسترس تبديل شود. بگويد، آن پسر را از دست خواهد داد
  . كنيد

من همواره در سكس سه اصل . ن چيزهاي زيادي ديده ام و شما را توصيه مي كنم كه نگرش بلند مدت به سكس داشته باشيدم
  :كلي را براي خودم تعريف كرده ام

من نمي توانم به منظور رفع نياز . من دوست دارم با كسي سكس داشته باشم كه اول نسبت به او عشق پيدا كرده باشم. عاشقانه •
 .نجام نداده امو اين كار را تا به حال ا با هر كسي سكس داشته باشم سكسي،

من سكس با افراد مختلف را قبول نمي كنم و دوست دارم اگر با . من دوست دارم همواره در سكس متعهد باشم. متعهدانه •
 .يعني هيچيك به همديگر خيانت نكنيم. كسي سكس دارم، ما فقط براي هم باشيم

من مخالف سكس قبل .  استهمسرميعني آغاز سكس من فقط با . ست دارم كه با همسرم سكس داشته باشممن دو. با همسرم •
و هرگز در زندگي تعهد سكسي خودم را ) سكس عاشقانه(من عاشق همسرم خواهم بود . از ازدواج نيستم، اما خودم انجام نمي دهم

  ).سكس متعهدانه(نسبت به او فراموش نمي كنم 

  
نبايد روزي از انجام آن . سكس بايد زندگي شما را شيرين كند. ندگي خود فكر كنيد و زندگي را فداي سكس نكنيدهمواره به ز
  .  انجام آن بپردازيد بلند مدت،پس بهتر است كه با نگاه. پشيمان شويد

اطر گذشته خاص خودش، عشق  دختري را كه به خديده امن م. شايد شما نگاه من به موضوع را تند بدانيد، اما اينجا ايران است
  .  خودش كرديعني عشق را فداي گذشته.  را از خاطرش بيرون بردمعشوقه اشخود را هرگز ابراز نكرد و پس از بيان گذشته اش، 

وي را به سكس كشانيد و او را درگير اين راه نمود؟ اولين بار  آن كسي كه ؟پاسخ اين دختر را چه كسي بايد بدهد! عزيزان
  خودش كه اين مسير را در زندگي رفته است؟ چه كسي؟ ؟ كردنه شايد به آينده او اعتماد  كمعشوقي
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. را با آگاهي انجام دهيدسكس .  زيبا باشيد ايبه فكر آينده. خوب و سالم زندگي كنيد. حرفهاي اين كتاب رويا نيست! دوستان من
زندگي خود را فداي . ، پدر و مادر، و ديگران حتما مشورت كنيد در اين زمينه با خانواده خود، پزشك.به آن بلند مدت نگاه كنيد

را به خاطر زندگي بخواهيد، نه زندگي  سكس .لحظات گذرا نكنيد، بلكه لحظات گذرا را فداي خوشبختي بلند مدت خود نماييد
   . سكسرا به خاطر

  
چك، به جامعه عزيز و هموطنان عزيزتر خودم، اميدورام توانسته باشم كمكي، هر چند كو !سرتان را درد آوردم !ببخشيد. خوب

   .نموده باشم
  

  . همگي شما را به خداوند يگانه و مهربان مي سپارم
  

  
  

   ) ربنا هب لنا من ازواجنا و ذرياتنا قرة اعين و جعلنا للمتقين اماما( 
ن  . قرار بدهدر زندگي از پرهيزگارانم و بدار را در زندگي، نور چشم من  مهمسر و اولاد ! پروردگارا

  
  

  موفق باشيد
  

  حسن  خانجمالي
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