
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 ٌّز بَسیذى:

ثَسیذى یٌی اص صویوبًِ تشیي توبسْبی هؼٌبداس است ًِ اكشاد ثطش هی تَاًٌذ ثبّن تجشثِ ًٌٌذ.ثب یي ثَسِ اص 

لت احسبس توبس ٍ ؼؼن ٍ ثَ ّوگی ثشاًگیختِ هی ضَد ٍ ایي هخلَغ ثبػث ثَجَد آهذى احسبسی هَی اص 

         ب سا هذسداًی هی ًٌٌذّیجبى دس ّش دٍ ؼشف هی ضَد. ثشخی اص كشٌّگْب ثِ ٍظَح ایي یٌی ضذى ًلسْ

اص ثَسِ ثؼٌَاى یي ٌّش ًبم ثشدُ ضذُ است ٍ اًَاع گًَبگًَی ًبهبسَتشا ٍ هوذس هی ضوبسًذ. ثؼٌَاى هثبل دس 

 اص ثَسِ سا تَصیق ًشدُ است هثلا اص سٍی هْشثبًی ٍ ثشای حبلتْبی احسبسی ٍ ًیض ضَْاًی....

 

 بَسِ ّای خَد را رّا کٌیذ:

 یي ثَسِ هی تَاًذ اص یي توبس سشیغ لجْب تب یي ًلَر ػوین صثبًْب دس ّن اداهِ داضتِ ثبضذ.

ی )ایٌتشًَسس( اتلبم ثیلتذ دس صهبًی احسبس هی تَاًذ سخت ٍ ػوین ثبضذ اگش ایي ًَع ثَسِ دس حیي ًضدیٌ

 ًِ ثب آى ّوبٌّگ ضذُ ثبضذ ثسیبس ػبلی است. 

ًبهبسَتشا ایي دیذگبُ سا ػٌَاى هی ًٌذ ًِ ثَسِ ّبی هختللی ثشای صهبًْبی هتلبٍت ٍجَد داسًذ. ایي 

ّب ی احسبس سا ثَجَد هی آٍسد ًِ دس اٍایل یي ساثؽِ ثَسِ هٌبست اًتخبة ضَد ٍ اجبصُ دّیذ ًِ ثَسِ 

ضوب دس ؼَل ساثؽِ سضذ ًٌٌذ. صهبًی ًِ یي ثَسِ ضَْاًی است ٍ احسبسی هَل هی دّن اتلبهْبی خَثی 

 خَاٌّذ اكتبد ٍ صذ الجتِ ػوین تش ٍ هْن تش.

 



 

 

 بَسِ بز گلَ:

 ثَسِ ّبی هلاین ٍ احسبسی ثش اؼشاف گلَ ٍ گشدى پبستٌشتبى هی تَاًذ ثسیبس احسبسی ٍ ػبضوبًِ ثبضذ.

 

 بَسیذى بذى:

ًیبصی ًیست ًِ ثَسِ كوػ لت ثِ لت ثبضذ. الجتِ صشف ًشدى ٍهت ثشای ثَسِ دّبًی خَة است اهب ثب 

لجْبیتبى ًل ثذى پبستٌشتبى سا ًیض ثَسِ ثبساى ًٌیذ. ثشخی اص هشاًض ثذى ثِ لؽبكت ثَسِ حسبستش ّستٌذ ًسجت 

              ثِ جبّبی دیگش. صهبًی ًِ ضوب پبستٌشتبى سا ثشای لحظبت ثَسِ ثبساى آهبدُ هی ًٌیذ استلبدُ اص صثبى 

ٍ دستْبیتبى سا لحظِ ثِ لحظِ كشاهَش ًٌٌیذ تب ایٌٌِ ثتَاًیذ احسبس ٍی سا ثبلاتش ثجشیذ. ًوی لیسیذى ٍ گبص 

 ٌذ ثشاثش ًٌذ.گشكتي هی تَاًذ ثَسِ ضوب سا ضَْاًی تش ًٌذ ٍ لزت پبستٌش ضوب سا چ

 ایذه بوسه:
ٍسط راًْا ًاحیِ تسیار حساسی است سعی کٌیذ تَسیذى ایي ًاحیِ را فزاهَش ًکٌیذ. سیٌِ ّا ٍ ًَک آًْا ًیش تِ تَسِ 

 حساس ّستٌذ.
 

 حقایق تاریخی:

 )ٌّز گاس گزفتي(:

ص آًچِ اهشٍصُ هب دس ؿشة اّویت هی دّین اّویت هی دادًذ. آًْب دس ٌّذ ثبستبى ثِ ٌّش ثَسیذى ثسی ثیص ا

       ضیلتگی دّبًی سا دست ًن ًوی گشكتٌذ . صهبًی ًِ ضَْت ثبلا هی صًذ ثَسِ ّب تجذیل ثِ چیضی ضذیذتش

 ٍ داؽ تش هی ضًَذ ...دس ٍاهغ تجذیل ثِ گبصّبی آسام هی ضًَذ. خیلی اص هب اص گبصگشكتي پبستٌشهبى لزت 



 

 

ایٌٌبس سا ضَْاًی هی یبثین. ثشای استلبدُ اص دًذاًْبیتبى ًگشاى ًجبضیذ صهبى ّن آؿَضی اهب  هی ثشین چَى

 یبدتبى ثبضذ خیلی هحٌن گبص ًگیشیذ.

 قَاًیي کاهاسَتزا بزای تواس دّاًی:

      ًبهبسَتشا یي دٍجیي اص ثَسِ ّبی هختلق سا لیست هی ًٌذ ًِ ّش ًذام ّیجبًبت هتلبٍتی سا اظْبس 

هی ًٌٌذ ٍ احسبس هٌحصش ثِ كشدی سا تَلیذ هی ًٌٌذ. ثب آصهبیص ًشدى اًَاع هختلق ثَسِ ّب دس لحظبت 

 اص ًٌیذ اص هْشثبًی ٍ ػطن گشكتِ تب هیل ٍ ضَْت.هتلبٍت ضوب هی تَاًیذ احسبسبت هتلبٍتی سا اثش

 

 بَسِ چزخشی:

            ٍ گًَِ ّبی ٍی هی گیشدیٌی اص ؼشكیي اؼشاف چْشُ دیگشی سا ثب هشاس دادى دستبًص سٍی صَست 

 ٍ سپس اٍ سا هی ثَسذ. ایي ثَسِ هلاین است ًِ احسبسی حبًی اص ضلوت سا هی سسبًذ.



 

 

 

 بَسِ تواسی:

ختشی لجبى هؼطَم خَد سا ثب صثبى لوس هی ًٌذ ٍ چطوبًص سا هی ثٌذد ٍ دستبًص سا دس دستبى صهبًی ًِ د

ٍی جبی هی دّذ ثِ آى ثَسِ توبسی هی گَیٌذ ایي ثَسِ ثب هلایوت صثبًْب ٍ دستْب ضٌبسبیی هی ضَد ٍ ثَسِ 

 ای ًشم ٍ احسبسی است.

 

 بَسِ قفل شذُ:

ضوب یب پبستٌشتبى لت ّوذیگش سا ثب لجْبیتبى هی گیشیذ ...اگش یٌی اص ضوب لجْب سوق دّبى ٍ صثبى دیگشی سا ثب 

 هؼشٍف است. "ثَسِ كشاًسَی"ست ًِ ثِ هی گَیٌذ . ایي ّوبى چیضی ا "جٌگ صثبًْب "صثبًص لوس ًٌذ ثِ آى 

 بَسِ خویذُ:



 

 

یي ؼجیؼی تشیي صاٍیِ صهبًی ًِ سشّبی دٍ ػبضن ثِ سوت یٌذیگش خن هی ضَد ایي ثَسِ اتلبم هی اكتذ . ا

 ثشای ثشای ثَسِ ای ػوین ٍ اص سٍی هیل ٍ ضَْت است.

 بذى را با دّاًتاى کشف کٌیذ:

 َاع هختلق ثَسِ ّب ٍجَد داسد : هٌوجط ضذُ ...آسام...هتَسػ...كطبسیدس ًبهبسَتشا لیستی ثشای اً

 ایٌٌِ ضوب ًذام یي سا اًتخبة ًٌیذ ثستگی داسد ًِ ثخَاّیذ ًذام هسوت ثذى سا ثجَسیذ:

ایي ًَع ثَسِ سا هی تَاى ایٌؽَس تَصیق ًشد : ثَسِ ای ًَچي ٍ هٌوؽغ ثؽَسی ًِ لت ثب ثَسِ هٌوجط:

ٍ سشیغ اص آى كبصلِ هی گیشد ٍ حبلت ثبصی داسد . ایي ًَع ثَسِ سا هی تَاى سٍی پَست توبس پیذا هی ًٌذ 

 ساى ٍ ثبسي هؼطَم اجشا ًشد.

      ایٌْب ثیطتش ثَسِ ّبیی ػووی ٍ هلاین ّستٌذ ثؽَسی ًِ پَست هؼطَهتبى سا ثب لجبًتبى ًَاصش ثَسِ هلاین:

 تَاًیذ ثٌبس ثشیذ.هی ًٌیذ. ایي سا دس ًوبغ حسبس ثذى هثل گلَ ٍ گشدى هؼطَهتبى هی 

ایٌْب ثَسِ ّبی هؼوَلی ّستٌذ . یي ثَسِ هبًٌذ ایي سا هی تَاًیذ دس ؼَل ستَى كوشات اًجبم  ثَسِ هتَسػ:

 دّیذ ًِ ثسیبس ضَْتٌبى است.

ایي ثَسِ ّب لت ضوب سا ثب ثذى پبستٌشتبى دسگیش هیٌٌذ...هحل هبًٌذ ضٌن ٍ دّبًتبى ًوی كطبس ثِ ثَسِ كطبسی:

 ٌذ.ایي یي ثَسِ ػبضوبًِ حویوی است.آًجب ٍاسد هی ً

 لوس خَد بزای هزداى

 

 

 

 



 

 

اًثش هشداى اًذام تٌبسلی خَد سا اص صهبًی ًِ پسش جَاًی ّستٌذ ثب لوس ًطق هی ًٌٌذ ٍ ایي ًَاصضْبی 

ًبخَدآگبُ سا دلچست هی یبثٌذ . ثؼذّب یبد هی گیشًذ ًِ چگًَِ خَد سا ثِ اسگبسن ثشسبًٌذ. اهب آًچِ ًِ 

 داًٌذ ایٌست ًِ چؽَس ثخطْبی دیگش ثذى ثجض ًبحیِ تٌبسلی ثِ خَدتحشیٌی پبسخ هی دٌّذ.اًثشا ًوی 

ٍ ثب كشاهَش ًشدى تحشیي ایي ًَاحی ضوب ثؽَس  اسٍطًیيتوبهی ثذى هولَ است اص ًَاحی تحشیي پزیش ٍ 

احسبسبت كؼبل خَدتبى سا ثلَى ًشدُ ایذ ٍ جلَی ایٌٌِ ثؽَس ًبهل ثِ تحشیي ثشسیذ سا گشكتِ ایذ ٍ اص 

 ؿٌی ضذُ خَدتبى سا هحشٍم ًشدُ ایذ. 

هجل ًطق خَدتبى حوبم ًٌیذ یب دٍش ثگیشیذ. هؽوئي ضَیذ ًِ یي كعبی خصَصی ٍ اهي دس اختیبس 

 داسیذ.

 ضزبِ ّای احساسی:

دستبى خَد سا ثب سٍؿي هبسبط آؿطتِ ًٌیذ ٍ آًْب سا ثِ آساهی دس ؼَل ثذى خَدتبى ثٌطیذ اهب دس اثتذا اص 

توبس ثب ًبحیِ تٌبسلی خَدتبى اجتٌبة ًٌیذ. صهبًی ًِ توبم ثذًتبى ثِ خَثی آؿطتِ ثِ سٍؿي ضذ توبس سا 

     سا ثِ هلایوت اًجبم دّیذ. دهت ًٌیذ دس چِ هٌبؼوی حس ثْتشی داسیذهجذدا تٌشاس ًٌیذ اهب ایٌجبس ایٌٌبس 

ٍ ظشثِ ّب سا دس ایي ًَاحی تٌشاس ًٌیذ تب احسبس سا اكضایص دّیذ. ثؽَس اختصبصی سٍی ضٌن 

 ..ساًْب...ثبسي...هلسِ سیٌِ...ًَى سیٌِ ّب ...پبّبیتبى ٍ سبم پب هتوشًض ضَیذ. 

   بًِ ّبی ػصجی ثذًتبى حسی سا كشاّن آٍسیذ ًِ هجلا ثِ آى تَجِ ایذُ ایي لزت كشدی ایٌست ًِ ثشای پبی

 ًوی ًشدُ ایذ تب ایٌٌِ یبد ثگیشیذ چگًَِ اص حسبسیت خَد لزت ثجشیذ.

 حساسیت ًَک سیٌِ:

ثشای اًثشیت )اهب ًِ ّوِ( آهبیبى ًَى سیٌِ ّب هحلی ؿٌی اص احسبس است. اگش ضوب آًشا لوس ًٌیذ یب آًشا 

هبلص دّیذ احسبسبت صیبدی سا دس ؼَل ثذًتبى ثیذاس ًشدُ ایذ. خیلی اص هشداى هبلص ًَى سیٌِ ضبى سا 

 ثؼٌَاى سٍضی ثشای ضن ضذى آلت ثٌبس هی ثشًذ.

 



 

 

 اجاسُ دّیذ جٌسیت شوا رّا شَد:

صهبًی ًِ ضوب صهبى ثشای ظشثِ ّبی احسبسی ػوَهی صشف هی ًٌیذ آهبدُ هی ضَیذ ًِ خَدتبى سا سّب 

توبسْبی هلاین تش سٍی ًبحیِ تٌبسلی آؿبص ًٌیذ . ثِ احسبسْب دهت ًٌیذ ٍ آًْب سا ثسبصیذ. اگش  ًٌیذ. ثب

حسبسیت ضوب ثش سٍی سشػت است خَدتبى سا ثب حشًبت آسام ٍكن دّیذ. هبًَى هبسبط ایٌست ًِ ّشچِ ضوب 

سشتبى سا پبییي  آساهتش ثبضیذ احسبسبت ثیطتشی سا ثَجَد هی آٍسیذ. حبلا پَصیطي خَد سا ػَض ًٌیذ .

ثگزاسیذ ٍ دساص ثٌطیذ ٍ ثشای ثشاًگیختگی تلاش ًٌیذ. اگش ضوب كبًتضی هَسد ػلاهِ ای داضتِ ثبضیذ الاى 

صهبى آًست ًِ اص آى لزت ثجشیذ. اگش توبس ثب ًبحیِ هوؼذی ضوب سا ضَْاًی هی ًٌذ پس اص لوس هوؼذ خَد 

ّب هتٌَع ًٌین...پس اگش هی خَاّیذ اص چیضی هتلبٍت لزت ثجشیذ. هب هی تَاًین ثشًبهِ خَداسظبیی هبى سا گب

         لزت ثجشیذ هتوشًض ضَیذ سٍی تٌٌیٌْبیی ًِ ثؽَس ػبدی اص آًْب استلبدُ ًوی ًٌیذ. ثؽَس هثبل ضوب 

هی تَاًیذ یي سٍؿي هبسبط جذیذ ٍ ضَْت ثشاًگیض سا اهتحبى ًٌیذ یب هی تَاًیذ اص دستگبُ ٍیجشاتَس استلبدُ 

 ًٌیذ...ٍ.....

ًِ احسبس هی ًٌیذ ثِ هشحلِ ثبلای ضَْاًی سسیذُ ایذ ٍ حس هی ًٌیذ ًضدیي هلِ اٍج ّستیذ اص صهبًی 

ایٌٌِ تخلیِ ضَیذ ًْشاسیذ. اگش ثذى ضوب حبلت تٌبًطی پیذا ًشد یب احسبس ًبلِ ًشدى ثِ ضوب دست داد خت 

اٍج سسیذى ضوب سا ؿَؼِ ٍس آًشا اًجبم دّیذ. تلاش ًٌیذ ًِ ثِ لگي خَد كطبس ٍاسد ًٌیذ . ثؼذ اص ایٌٌبس ثِ 

 خَاّذ سبخت. كشیبد یب جیؾ ثلٌذ ثضًیذ تب توبهی اًشطی ضوب تخلیِ ضَد.

 بِ پشت دراس بکشیذ ٍ ریلکس کٌیذ:

هؽوئي ضَیذ ًِ اتبم خَاة ضوب گشم است ٍ ضوب هی تَاًیذ سیلٌس ًٌیذ. یي  حوبم گشم هجل ایٌٌبس 

ًٌیذ هجل اص آى یي حَلِ سٍی تخت یب صهیي صیش ًوي ًٌٌذُ است. اگش اص سٍؿي هبسبط استلبدُ هی 

 خَدتبى پْي ًٌیذ.

 ایذه سکسی:
تزای اطویٌاى اس ایٌکِ کسی هشاحن شوا ًوی شَد در اتاق خَاتتاى را قفل کٌیذ یا در حوام را. تلفي را اس تزق تکشیذ تا در 

 ٌّگام تزًاهِ لوس خَدتاى کسی هشاحوتاى ًشَد.

 



 

 

 خَد را تحزیک کزدى:

ثِ آساهی آلت خَاثیذُ خَد سا ًَاصش ًٌیذ. اگش ضوب ختٌِ ًیستیذ آلت خَد سا اص پَست سشش )كَساسٌیي( 

ٍ سپس آًشا ًَاصش ًٌیذ. سؼی ًٌیذ اًذًی آًشا ثلشصاًیذ یب ثِ سبدگی آًشا ثوبلیذ ٍ یب اؼشاكص سا  خبسج ًٌیذ

 استلبدُ ًٌیذ. )لَثشیٌبًت(ثوبلیذ. ضوب هوٌي است ًیبص داضتِ ثبضیذ اص هَاد لـضاى ًٌٌذُ 

 

 

سا چٌذیي هشتجِ اداهِ ٍهتی آلت ضوب ضن ضذ دست خَد سا صیش آى هشاس دّیذ ٍ ثبلا ٍ پبییي ثجشیذ ٍ ایٌٌبس 

 دّیذ. هشدّبیی ًِ ختٌِ ًطذُ اًذ هوٌي است ایي ًبس سا ثب ثبلا ٍ پبییي ًشدى پَست حطلِ اًجبم دٌّذ.

 



 

 

صهبًی ًِ اسًطي ضوب خیلی سخت ضذ سٍی تحشیي سش آلت هتوشًض ضَیذ . ًبحیِ ثشآهذگی ًَى پٌیس 

ایي ًبحیِ آلت حبلت دیٌبهیي داسد ٍ ثشخی سا دس چٌگ ثگیشیذ ٍ پَست آًشا ثبلا ٍ پبییي ًٌیذ. احسبس 

 هشداى ػلاهِ داسًذ كوػ اص ایي ًَع حشًتْب ثِ اٍج ثشسٌذ.

 

 لوس خَد بزای سًاى:

طتي یي ثخص حیبتی اص سضذ جسوبًی صًبى است. ثؽَس سٌتی صًبى اًتظبس داسًذ ًِ ساجغ ثِ لوس خَی

سٌس ٍ حتی گبّب ثذى خَدضبى اص پبستٌشضبى ثیبهَصًذ. هطٌل ایي ؼشص تلٌش ایٌست ًِ یؼٌی یي صى 

 ٍاثستِ ثِ كشدی دیگش است تب ثِ اٍ لزت ثذّذ ٍ اٍ ایي احسبس ضگلت اًگیض سا اص دست هی دّذ. لوس

خَیطتي حویوتب هْن است  صیشا ثؼٌَاى دسیچِ ای ثشای ضٌبخت خَیطتي ػول هیٌٌذ. اگش ضوب خَاّبى یي 

سٌس خَة ثب هؼطَهتبى ّستیذ ضٌبخت ثذًتبى ثبػث ثبلا سكتي ػضت ًلس ضوب خَاّذ ضذ. دس ثشًبهِ جٌسی 

بص ًٌٌذ ّوبًگًَِ ًِ صًبى تطَین هی ضَد ًِ ضشًت ًٌٌذگبى ثب ضٌبخت ًبهل ٍ صویوبًِ توبهی ثذًطبى آؿ

 دس ایٌجب ضشح دادُ خَاّذ ضذ:

 

 

 



 

 

 ًَاسش هلاین:

یي اتبم خَاة گشم ثِ خَدتبى یي ثب لوس ًشدى خَدتبى دس حوبم گشم آؿبص ًٌیذ. پس اص آى دس خلَت 

     هبسبط ػبضوبًِ ثب استلبدُ اص یي سٍؿي هبسبط ثب ثَی ضیشیي ثذّیذ. ٌّگبهی ًِ ثذًتبى سا لوس هی ًٌیذ 

)دس ایي هشحلِ اص لوس ًبحیِ طًیتبل اجتٌبة ًٌیذ( ثِ هٌبؼوی ًِ ثیطتش ثب توبس دست ضوب اسٍتیي هی ضًَذ 

َاحی دیگش احسبس داسًذ سٍی احسبس لزت آى ًَاحی هتوشًض دهت ًٌیذ. اگش هٌبؼن خبصی ثیطتش اص ً

 ضَیذ.

 ایذه سکسی:
سعی کٌیذ خَدتاى را اتتذا تا ضزتِ ّای هلاین لوس کٌیذ. سپس تا لوس ّای هحکن تز تکزار کٌیذ. در اًتْا فقط اس ضزتِ 

 ّای اًگشتاى استفادُ کٌیذ.
 

 پاّایتاى را ًَاسش کٌیذ:

دس اًتْبی هبسبطتبى پبّبیتبى سا دس ثش ثگیشیذ ٍ ثِ ًوبؼی ًِ احسبس ثْتشی ثِ ًَاصش داسًذ دهت ًٌیذ. ثؽَس 

 احسبس اسٍتیي داضتِ ثبضٌذ.جبلجی اًگطتبى پبّب...پبّب ٍ هَصى پبّب هی تَاًٌذ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 سیٌِ ّایتاى را ًَاسش کٌیذ:

ثشای ًطق حسبسیت خَدتبى  اًثش صًبى )اهب ًِ ّوگی آًبى( ثؽَس ضگلت اًگیضی سیٌِ ّبیی حسبس داسًذ.

ثِ آساهی سٍی سیٌِ ّبیتبى سٍؿي ثضًیذ ٍ آًْب سا هبسبطدّیذ. تَجِ ًٌیذ ًِ دهت ًبكی ثشای ًَاصش ًَى 

 سیٌِ ٍ هسوت ّبلِ هَُْ ای هجضٍل داسیذ.

 

 لذت اس ًاحیِ ژًیتال:

صهبًی ًِ ضوب حویوتب ثذًتبى سا لوس ٍ ًَاصش ًشدیذ ضوب آهبدُ ضذُ ایذ ًِ ثِ سوت ًبحیِ تٌبسلی حشًت 

ًٌیذ. لاثیبّبی خَد سا لوس ًٌیذ ٍ هبسبط دّیذ ٍ ًیض ًلیتَسیس ٍ ٍاطى خَدتبى سا ّوبًگًَِ ًِ ثویِ 

ى سا هبسبط هی دادیذ. ّیچ ثخطی اص ثذى ثِ اًذاصُ ایي ثخطْب پش اص احسبس اسٍتیي ًیست. هسوتْبی ثذًتب

سٍی ًَاصش ٍ ظشثِ سٍی ثخطْبیی ًِ چٌیي احسبسی سا داسًذ توشًض ًٌیذ. ثسیبسی اص صًبى لوس هلاین 

ستٌذ. هسألِ سٍی ًبحیِ طًیتبل سا تشجیح هی دٌّذ اهب اكشاد دس هیضاى كطبسی ًِ تشجیح هی دٌّذ هتلبٍت ّ

هْوی ًِ ثبیذ ثِ رّي سپشد ایٌست ًِ ًَهیذاًِ ثشای سسیذى ثِ اسگبسن تلاش ًٌٌیذ. ثِ جبی آى سٍی لزتی 

ًِ ّش لوس ثِ ضوب هی دّذ توشًض ًٌیذ ٍ اص لوس ایي ًَاحی لزت ثجشیذ. سؼی ًٌیذ ًَاحی سا تب ٍسٍدی 

ی هی دّذ. اگش توبس هستوین ثب ًلیتَسیس ٍاطى هسوت ثٌذی ًٌیذ ٍ ثجیٌیذ ًذام ًبحیِ ثِ ضوب احسبس ثْتش

ثشای ضوب خیلی سٌگیي است هوٌي است اگش ایي توبس سا اص خلال یي دستوبل خیلی ًبصى اثشیطوی 



 

 

اًجبم دّیذ ثِ ضوب احسبس خیلی ثْتشی ثذّذ. هوٌي است ضوب توبیل داضتِ ثبضیذ اص یٌی اص اًَاع ٍیجشاتَس 

 ًِ دس ثبصاس هَجَد است استلبدُ ًٌیذ.

 خَدتاى را ٌّگام لوس شل کٌیذ:

اص ّش حس اسٍتیٌی ًِ اص لوس ًشدى ثب اًگطتبًتبى ثذست هی آٍسیذ ًیق ًٌیذ. هی تَاًیذ ایي ًبس سا ثِ 

ثجشیذ ٍ سٍی سسیذى ثِ اسگبسن ّش هذت صهبًی ًِ ػلاهِ داسیذ اداهِ دّیذ . اص هشاحل تجشثِ ًشدى آى لزت 

توشًض ًٌٌیذ چَى ایٌٌبس هؼوَلا حس ضوب سا اص ثیي هی ثشد. ثگزاسیذ حویوتب احسبس ضوب سّب ضَد. ثِ 

خَدتبى پیچ ٍ تبة دّیذ...اگش توبیل داسیذ ًبلِ ًٌیذ ٍ ّش ًبسی ثِ ضوب لزت هی دّذ ٍ ضبدی ضوب سا اكضٍى 

 هی ًٌذ اًجبم دّیذ.

 

 

 

 

 

 

بى آؿبص ًٌیذ. ثِ سوت ًوؽِ آؿبصیي ًبحیِ تٌبسلی خَد دس اًتْبی سولیض پَثیس ثشٍیذ . *ثب ًَاصش ًل ثذًت

ثگزاسیذ دستبًتبى دس ًَاحی داخلی ٍ اؼشاف آى حشًت ًٌذ ٍ سپس ثِ آساهی سلاثیب هبطٍس سا لوس ًٌیذ. 

 اًَاع ظشثِ ّب ٍ لزتْبی آًْب سا اهتحبى ًٌیذ ٍ ثجیٌیذ ًذام احسبس ثْتش است.



 

 

 

یٌَس سا لوس ًٌیذ ٍ سپس دستبًتبى سا دس اؼشاف ًلیتَسیس ثبلا ٍ پبییي ًٌیذ. دهت ًٌیذ ًِ ًذام *لاثیب ه

هسوت ًلیتَسیس احسبس ثْتشی ثشای ضوب داسد. ظشثِ ّبی هحٌن ٍ ثبلا ؿبلجب احسبس ثْتشی هی دٌّذ اهب 

 ایي یي هبًَى ًوی ثبضذ.

 

 

 

ًٌیذ ٍ اص سٍضْبی هختلق اص حشًبت چشخطی ثب  *ضوب هی تَاًیذ اص توبس هستوین سٍی ًلیتَسیس استلبدُ

 ًَى اًگطتبى گشكتِ تب اص هبلطْبی ػوت ٍ جلَ یب حشًبت ثبلا ٍ پبییي ثْشُ ثجشیذ.

 

 

 اکتشاف دٍجاًبِ:

            دس دٍساى هجل اص ثَجَد اًتطبف هشصْبی ظذ ثبسداسی ػطبم هبّْب ٍهت صشف ضٌبخت ّوذیگش 

خَاًذُ هی ضذ ٍ ایٌٌبس ضبهل ّش آًچِ هی ضذ ًِ  "ًَاصش جٌسی سٌگیي"هی ًشدًذ. ػطوجبصی ثب ػٌَاى 

ثَد. ًلغ ایي سٍش آى هی تَاًست ثِ ثذى احسبس لزت ثذّذ ثجض یي هَسد استثٌبء ٍ آًْن دخَل جٌسی 

ثَد ًِ صٍجْب سا هبدس هی سبخت تب ثب ثذى ّوذیگش آضٌب ضًَذ آًْن ثِ هوذاس صیبد پیص اص آًٌِ ثِ ػول 

دخَل جٌسی ثپشداصًذ. ضوب هی آهَختیذ ًِ ًذام هسوت ثذى پبستٌش ضوب ثِ لوس ضوب پبسخ هی دّذ ٍ ضوب 



 

 

ثبضیذ ٍ چگًَِ لزت ثیطتشی ثِ پبستٌشتبى  ًطق هی ًشدیذ ًِ چگًَِ هی تَاًیذ ػطوجبصی خَثی داضتِ

ثذّیذ ٍ ػلاٍُ ثش ّوِ ایٌْب ضوب ٍهت خَد سا كوػ سٍی دخَل هتوشًض ًوی ًشدیذ ٍ صهبًی ثِ آى هی 

   پشداختیذ ًِ ٍهتص سسیذُ ثَد. آًچِ دس صیش هی آیذ یي ثشًبهِ است ًِ صٍجْب ثتَاًٌذ ّوذیگش سا ثب لزت

 ٍ اًذى اًذى ًطق ًٌٌذ.

 ضزبِ ّای هلاین:

ثِ ثذًْبی یٌذیگش ثِ آساهی ظشثِ ثضًیذ اهب دس هشاحل اٍلیِ اص لوس ًَاحی تٌبسلی اجتٌبة ًٌیذ. ثِ صٍدی ثِ 

تٌبسلی خَاّیذ سكت. هوٌي است اص لوس پبستٌشتبى ثِ اٍج ثشسیذ ٍ ایي خیلی استجبغ ثب رّي سشاؽ ًبحیِ 

       "كطبس ًوبیطی"اكشاد داسد. ثشخی اكشاد هشاحل اٍلیِ لوس ثشایطبى سخت است آًچِ ًِ دسهبًگشاى آًشا 

احل ثؼذی هی خَاًٌذ. ...ثشای ّویي دس اثتذا اص لوس ًَاحی تٌبسلی چطن پَضی ًٌیذ ٍ آًشا ثشای هش

 ػطوجبصی ثگزاسیذ صهبًی ًِ ثذًْبی ّوذیگش سا ثِ خَثی هی ضٌبسیذ ٍ ثبّن ساحت تش ضذُ ایذ.

 اکتشاف:

ٌسی ثب دیگشی تلبٍت داسد. دس رّي داضتِ ثبضیذ ًِ حسبسیتْبی پبستٌشتبى ثب ضوب ّش كشدی دس پبسخ ج

 تلبٍت داسد. صهبًی ثشای اًتطبف ثذًْبی ّوذیگش اختصبظ دّیذ.

 

 



 

 

 سادُ بگیزیذ:

لزت جَیی خَد سا اًذًی ثِ تأخیش ثیٌذاصیذ. احسبس ضوب ٍ پبستٌشتبى دس دًیبی ػطوجبصی ثسیبس ضگلت اًگیض 

است. اصشاس ثشای سسیذى ثِ اٍج هبًغ اص آى هی ضَد ًِ گشم ٍ احسبسی ٍ ّیجبًی سكتبس ًٌیذ. ثبٍس ًٌیذ 

اًجبم ًذّیذ)ثشای ایٌٌِ كشدا ٍ كشداّبی دیگش ّن ٍجَد داسًذ( هْن ًیست اگش دس اثتذا ػول سٌس سا 

احسبس آصادی ًٌیذ . ثذاًیذ پبستٌش ضوب هی تَاًذ صجش ًٌذ تب ضوب احسبسی ػبلی اص خصَصی ثَدى سا تجشثِ 

 ًٌیذ ٍ ًیض هی تَاًذ ضوب سا ثِ اٍج ثشسبًذ.

 ایذه سکسی:
پاییي آٍردى فشار سکسی ٍ توزکش تز لذت. در ایي حالت ٍقتی تأخیز اًذاختي لذت عول عقة اًذاختي ارگاسن است تا 

 رّا شذى جٌسی اتفاق هی افتذ ارگاسن قَی تز ٍ طَلاًی تز ٍ تسیار تیاد هاًذًی تز خَاّذ تَد.

 

 صحبت کزدى:

ثشای ّوذیگش سخٌبى صیجب سا صهضهِ ًٌیذ. ثِ پبستٌشتبى ثگَییذ ًِ چوذس خشسٌذیذ ًِ اٍ سا دس صًذگی تبى 

 داسیذ. اص صحجت ساجغ ثِ آًچِ ثشایتبى لزت ثخص است ًْشاسیذ.

 بِ ّوذیگز اعتواد کٌیذ:

ساجغ ثِ احسبسبتتبى ثب هؼطَهتبى سخي ثگَییذ . ایي اػتوبد ثیي ضوب سا ثیطتش هی ًٌذ ٍ ًسجت ثِ ّن گطَدُ تش 

 هی ضَیذ.

 

 

 

 

 



 

 

 آًچِ را کِ هی خَاّیذ طلب کٌیذ:

  اػتوبد ٍ داضتي یي حشین خصَصی دس ّش ساثؽِ ای حیبتی هی ثبضذ ٍ ایي هبثلیتْب ثِ ضوب ًوي هی ًٌذ 

تیذ اص ّن ثخَاّیذ. حویوت هْن ایي است ًِ ًِ ثذاًیذ ٍ اهٌبى هی دّذ آًچِ سا دس سختخَاة ؼبلت آى ّس

پبستٌش ضوب چِ هی خَاّذ ٍ دچبس ایي ؿشٍس ًطَیذ ًِ خَدتبى اص هجل آًشا هی داًیذ. ایي هْن است ًِ ثتَاًیذ 

ثگَییذ. ّشگض خَدتبى سا هججَس ثِ اًجبم ًبس سٌسی ًِ ػلاهِ ای ثِ اًجبم آى  "ًِ"ثِ آًچِ ًوی خَاّیذ 

هي ًوی خَاّن ایٌٌبس سا اًجبم  "ذ. خجبلت ًٌطیذ ًِ ثگَیذ تشجیح هی دّیذ صجش ًٌیذ یب ایًٌٌِذاسیذ ًٌٌی

 "دّن

 تمریه بیان:
     تیاى ٍ درخَاست آًچِ کِ هی خَاّین تزای تسیاری افزاد کاری دشَار است.ایي هَضَع اعتواد ٍ عشت ًفس خَتی

دّیذ. ایي تِ شوا کوک هی کٌذ کِ احساس ارسش ٍ تَاًوٌذی هی خَاّذ. توزیي سیز را تا سٍجتاى تزای یک ّفتِ اًجام 

 کٌیذ:

هَرد دیگز کِ ٍاقعا ًوی خَاّیذ  3هَرد کِ ٍاقعا هی خَاّیذ جَاب هثثت دّیذ ٍ تِ  3سعی کٌیذ در طَل ّفتِ تِ 

ت تزای هي ًوی خَاّن شکلات تخَرم...هي تِ دعَ "اًجام دّیذ ّن پاسخ هٌفی دّیذ. ایي هی تَاًذ تذیي صَرت تاشذ

 ٍ ّویي کار را تزای هَارد هثثت ٍ هْن ّن اًجام دّیذ.ٍ هاًٌذ آى..... "خَردى شکلات پاسخ هٌفی هی دّن

 

 ًَاحی ارٍژى:

ایٌْب هسوتْبیی اص ثذى ّستٌذ ًِ ثؽَس اختصبصی صهبًی ًِ تحشیي هی ضًَذ حسبس ّستٌذ. ًَاحی اسٍطى  

اص یي كشد ثِ كشدی دیگش هتـیش است آًچِ ثشای یٌٌلش حسبسیت ثش اًگیض است هوٌي است ثشای كشدی 

ٌیذ تب ثذاًیذ چِ دیگش حسبسیتی ایجبد ًٌٌذ. ایي ایذُ خَثی است ًِ ثذى پبستٌشتبى سا خَدتبى ًطق ً

چیضی اٍ سا تحشیي هی ًٌذ...حسبس تشیي هٌبؼن ؿبلجب دّبى...گَضْب ...سیٌِ ّب...داخل ساى...ًَاحی طًیتبل 

 ٍ پبّب هی ثبضٌذ.

 )بخش دوم(پایان جلد سوم 

 ادامه دارد.......  

 


