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 ) تفاٍتْای ارضای جٌسی بیي زًاى ٍ هرداى آهَزش ارضای جٌسی ّوسر)

عی تحمیمبت ٚاحذ آٔٛصضی پبیٍبٜ اعلاع سسب٘ی تٙظیٓ خب٘ٛادٜ ٕٞٛاسٜ ػّیشغٓ اعلاع سسب٘ی  ٔغشح ضذٜ ، سٛالاتثب تٛجٝ ثٝ پشٚ٘ذٜ ٞبی ٔطبٚسٜ ٚ 

یىی افشاد ٘سجت ثٝ خٛد ٚ جٙس ٔخبِف ثبػث ػذْ طضٙبخت د٘یبی فیضیِٛٛ ػذْ ٕٞٛساٜ ٌشفتٝ صٛست  ٞبی ٌستشدٜ ای وٝ دس یه دٚ سبَ اخیش

 سضبیت جٙسی صٚجیٗ یب یىی اص آٟ٘ب اص ساثغٝ جٙسی ٔیطٛد

 ٔٛاسد ٔطتشن دس ثیٗ صٖ ٚ ٔشد وٝ دس ویفیت ساثغٝ جٙسی آٟ٘ب ٔٛثش است

 ( گام ًخست : آراهش رٍحی ٍ رٍاًی1

    خستٍی ٚ ػذْ تٕشوض ٔیتٛا٘ذ دس ٔشاحُ ثشاٍ٘یختٍی یب تحشیه ، فشایٙذ سثبعٝ جٙسی ٚ ٍ٘شا٘ی ،ػٛأّی ٘ظیش اضغشاة، استشس ، تشس ، ٘بساحتی 

لجُ اص ٕٞجستش ضذٖ ثٝ ایٗ ٘ىتٝ تٛجٝ وٙٙذ آیب دس ضشایغی ٞستٓ وٝ ِزت ثجشْ ٚ ِزت سا تمذیٓ  صٚجیٗٚ اسضبی جٙسی ٔشد ٚ صٖ ٔٛثش ثبضذ ِیىٗ 

 وٙٓ یب ایٙىٝ ثبیذ ٘مص ثبصی وٙٓ ؟

 یب ... ٕ٘یتٛا٘ٙذ اص ساثغٝ جٙسی خٛد ِزت ثجش٘ذ ثبسداسیدی وٝ دس دٚساٖ ػمذ الذاْ ثشلشاسی ساثغٝ جٙسی ٔیىٙٙذ ثٝ ػّت تشس اص اوثش افشا
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 هکاى تکراری ، پَزیشٌْای تکراری ( زهاى تکراری ،2

ٞٓ  تىشاسی است اوثش صٚجیٗ تٟٙب ضجٟب آٖ اص ػٛأُ ٔطتشن دیٍش ٔٛثش دس سٚاثظ جٙسی صٚجیٗ ثشلشاسی ساثغٝ جٙسی دس صٔبٟ٘بی تىشاسی یب ٔىبٖ

٘مص  تٟٙب دس اتبق خٛاة الذاْ ثٝ ٔؼبضمٝ یب ثشلشاسی ساثغٝ جٙسی ٔیىٙٙذ ایٗ دس حبِیست وٝ تٙٛع دس ثشلشاسی ساثغٝ چٝ دس صٔبٖ ٚ چٝ دس ٔىبٖ

ثؼذی  سفتبسٚلتی ضٕب ٘تٛا٘یذ حذس ثض٘یذ وٝ ثسضائی دس فشآیٙذ ساثغٝ جٙسی داسد ٕٞچٙیٗ استفبدٜ اص حبِتٟبی جٙسی تىشاسی ٚ لبثُ حذس صدٖ ، 

 ِزت ثیطتشی سا تجشثٝ خٛاٞیذ وشد ٕٞسش ضٕب دس ٔؼبضمٝ یب ساثغٝ جٙسی چیست ٔسّٕبً

 

 ( قیاض کردى ّوسر با بازیگراى پَرًَ هوٌَع3

٘یست وٝ تصٛس افشاد اص ساثغٝ جٙسی سفب٘ٝ ثٝ ػّت ػذْ دستشسی ثٝ ٔٙبثغ آٔٛصضی ٔؼتجش ٚ دستشسی آسبٖ افشاد ثٝ فیّٕٟب ی پٛس٘ٛ غیش عجیؼی أٔت

، ایٗ یه ثشٌشفتٝ اص اػٕبَ ٚ سفتبسٞبی ثبصیٍشاٖ فیّٓ ٞبی پٛس٘ٛ ثبضذ تب جبیی وٝ ا٘تظبس داس٘ذ ٕٞسشضبٖ ٕٞب٘ٙذ ثبصیٍشاٖ ایٗ فیّٕٟب ػُٕ وٙٙذ 

ٙذ ، دسن ٔٙبسجی اص ساثغٝ جٙسی ٘ذاس٘ذ ، ساثغٝ اس٘ذ ٕٞسش آٟ٘ب ٕٞب٘ٙذ سٚسپی ٞبی فیّٓ ٞبی پٛس٘ٛ سفتبس وٙد تجبٜ ثضسي است افشادی وٝ ا٘تظبساض

 ٔیٗ غشیضٜ جٙسیأا٘جبْ ثشخی اػٕبَ غیشٔتؼبسف جٟت ت جٙسی فشآیٙذی دٚ سٛیٝ جٟت ا٘تمبَ ػٛاعف ٚ ِزت اص سٚح ٚ تٗ یىذیٍش است ٘ٝ صشفبً

 ( صحبت کردى راجغ بِ رابطِ جٌسی4 

ٚ فب٘تضیٟبی جٙسی خٛد ) تخیلات جٙسی ( ثب یىذیٍش صحجت  صٞبی جٙسی خٛدصٚجیٗ تٛجٝ داضتٝ ثبضٙذ لاصْ ٚ ضشٚسی است وٝ ساجغ ثٝ ٘یب

 وٙٙذ ٞش سفتبسی وٝ اص جب٘ت ٕٞسش ضٕب ِزت ثیطتشی ثشای ضٕب ثٟٕشاٜ داسد سا ثبصٌٛ وٙیذ ٚ ثشػىس

 (( فرآیٌذ رابطِ جٌسی از آغاز تا پایاى در زًاى))  

 گام ًخست : احساس آراهص( 1

احسبسبت ٚ ػٛاعف آٟ٘ب ٔیجبضذ حس آسأص دس ص٘بٖ ثبیذ اص سبػتٟب لجُ دس آٟ٘ب ٚجٛد داضتٝ ثبضذ تب ثتٛا٘ٙذ ثٝ خٛثی لاصٔٝ تحشیه جٙسی خب٘ٓ ٞب 

سبػت لجُ اص ساثغٝ ایٗ حس دس آٟ٘ب ثبیذ ضىُ ٌشفتٝ ثبضذ ، ٔشدا٘ی وٝ ٕٞیطٝ ثٝ ػٛاعف  24سبػت تب  42ثٝ ٔشحّٝ ثشاٍ٘یختٍی ثشسٙذ ضبیذ 

 ٕٞیطٝ ٕٞسشی آٔبدٜ ثشای ساثغٝ جٙسی خٛاٞٙذ داضت بًٕٞسشخٛد تٛجٝ ٔیىٙٙذ ٔسّٕ
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 هحل برقراری رابطِ( 2

 ٘ٛسوٓ ، است ٔٛثش ثٟتش تٕشوض ثش ٔحیظ ثٛدٖ ٔشتت ، داسد إٞیت ص٘بٖ ثشای ساثغٝ ثشلشاسی ٔحُ  داسیذ سا ػٕیك جٙسی ساثغٝ یه  اٌش لصذ تجشثٝ

 اس استٌز تبثیش ساثغٝ سٚا٘ی ویفیت ثش حتٕبً آساْ ولاْ ثی ٔٛسیمی یه ٚ

 

 دها ( 3

دس اسٌبسٓ ٚ تحشیه  ٌشْ ثٛدٖ ٔحُ ثشلشاسی ساثغٝ ٚ ٌشْ ثٛدٖ ا٘ذأٟبی ثذٖ ص٘بٖ دس تحشیه ٚ اسٌبسٓ آٟ٘ب ٔٛثش است ، ٌشْ ثٛدٖ پبٞب خصٛصبً

 پزیشی ٔٛثش است افشادی وٝ دست ٚ پبی آٟ٘ب ) وف پبٞب ( سشد ٔیجبضذ دیشتش تحشیه ٚ یب اسٌبسٓ ٔیطٛ٘ذ

 

 پیطٌَازی ٍ هعاضقِ ( 4

ثشای ٔشداٖ ضبیذ اصُ ٔغّت دس ساثغٝ جٙسی تٟٙب دخَٛ ٔحسٛة ضٛد ایٗ دس حبِیست وٝ دس ص٘بٖ پیطٙٛاصی ٚ ٔؼبضمٝ اص اصَٛ ٟٔٓ حتی دس 

ٕس وبُٔ ٔؼبضمٝ دخیُ وٙذ ، ٘ٛاصش ٔٛٞب ، ِٕس صٛست ، ِ ثشخی افشاد ٟٕٔتش اص دخَٛ ٔی ثبضذ یه ٔشد ثبیذ تٕبٔی ٘مبط ثذٖ ٕٞسش خٛد سا دس

 حتی یب ٔىیذٖٚ  ِیسیذٖ ، ثٛئیذٖ ، ثذٖ ، حشفٟبی دسٌٛضی ) لاصْ است دس ساثغٝ جٙسی ثب ٕٞسش خٛد صحجت وٙیذ حشفٟبی ٔحجت آٔیض ( ثٛسیذٖ

 ثبضذ داضتٝ ٘یبص صٔبٖ دلیمٝ 42 ضبیذ پیطٙٛاصی ثشای لاصْ صٔبٖ ٔذت حذالُ ٌشفتٗ ٌبص

 

 اهتحاى رٍضْای جذیذ( 5

٘ٝ ثب یه سٚش تىشاسی ٘ٝ دس یه حبِت ٘ٝ فمظ خٛاثیذٜ چٙیذ سٚش ٔختّف ثشای ٘ضدیىی ٚجٛد داسد ، دخَٛ ثبیذ ثب  ا٘جبْ ٔشحّٝ دخَٛ ثٝ آسأی

 دٞیذ ادأٝ سا دخَٛ ٔجذداً ثٝ ٔؼبضمٝ ثپشداصیذ ٚلفٝ ٕٞشاٜ ثبضذ ٚ دس ٚلفٝ ٞب ٔجذداً
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 خاًن ّا هقذم ّستٌذ (6

ٝ ثغٛس عجیؼی ٔشداٖ صٚدتش اص ص٘بٖ ٔیتٛا٘ٙذ اسضبء ضٛ٘ذ تٛصیٝ و آ٘جبیی اص ٔتٕشوض ضٛیذٕٞسشتبٖ سا ثٝ اسٌبسٓ ٘ضدیه وٙیذ سپس ثٝ اسضبی خٛد 

 ٔیطٛد اثتذا صٖ ثٝ ٔشحٝ اسٌبسٓ ٘ضدیه سپس ٔشد ثشای اسضب ضذٖ اص سٚش دخَٛ ػٕیك استفبدٜ وٙذ تب ٔذت صٔبٖ اسضبی ٞش دٚ ٘ضدیه ثٝ ٞٓ یب

 ٕٞضٔبٖ صٛست ٌیشد

 

 ِ بعذ از رابطِ جٌسی استبخطی از ارضای زًاى هربَط ب (7

 .ٔیىٙذ ثشاثش چٙذیٗ ثؼذی دفؼبت دس سا اٚ خٛاستٝ ٚ ٔیُ  ٕٞسش ٌشفتٗ آغٛش دس ٚ ثٛسٝ لذسدا٘ی ، ثخٛاثیذ ٚ ٘ىٙیذ سا پطتتبٖ ثؼذ اص اسٌبسٓ

 

 فرآیٌذ رابطِ جٌسی از آغاز تا پایاى در هرداى

 گام ًخست : رّي (1

٘ذاسد ثؼجبستی ٔشداٖ سشیؼتش اص ص٘بٖ تحشیه ٔیطٛ٘ذ ٚ تحشیه آٟ٘ب فمظ ثٝ یه جشلٝ رٞٙی ٘یبص داسد ، تحشیه جٙسی دس ٔشداٖ ّٔضٚٔبت خب٘ٓ ٞب سا 

چٙذ ٔشداٖ لبدس ٞستٙذ ثب یه فىش ٌزسای چٙذ ثب٘یٝ ای ثٝ تحشیه وبُٔ دست یبثٙذ ) چٝ ثسب ٔشدا٘ی ٞستٙذ وٝ ثلافبصّٝ ثؼذ اص تحشیه رٞٙی عی 

 ) ثب٘یٝ دچبس ا٘ضاَ ٔیطٛ٘ذ

 ظیش عشص صحجت وشدٖ ، ٘ٛع پٛضص ) حتی سً٘ ِجبس ( ٘ٛع ساٜ سفتٗ ، ثبصی وشدٟ٘ب ٘بص وشدٟ٘ب دس فشایٙذ ایٗ جشلٝ رٞٙی ٔٛثش استػٛأّی ٘

 

 برای ضَّرتاى سکسی تریي زى دًیا بطَیذ (2

حشوت ثٕب٘یذ ، فؼبَ ثبضیذ ثذٖ  ٔشداٖ اص ص٘ی وٝ تٟٙب خٛدش سا دس ثستش خٛاة ثٝ ٕٞب٘ٙذ یه تیىٝ ٌٛضت سٞب ٔیىٙٙذ ثیزاس٘ذ ثٝ جبی آ٘ىٝ ثی

 پس ایذ پشسیذٜ ٚا اص ضٛٞشتبٖ ٞبی خٛاستٝ ثٝ ساجغ لجلاً خٛدتبٖ ضٛٞشتبٖ سا ِٕس وٙیذ ٔٙتظش ٕ٘ب٘یذ تب اٚ ثٝ ضٕب ثٍٛیذ فلاٖ وبس سا ا٘جبْ ثذٞیذ

 ؟ ٞستیذ چٝ ٔٙتظش
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 ضوا تٌَع ایجاد کٌیذ (3

 سا اص ضٕب ثخٛاٞذ ا٘جبْ دٞیذ خٛدتبٖ پیص لذْ ضٛیذثجبی آ٘ىٝ ٔٙتظش ثٕب٘یذ وٝ ٕٞسشتبٖ حبِت ٞبی جٙسی 

 

 صحبت کٌیذ (4

 اص ِزتی وٝ ٔیجشیذ ثٝ اٚ ثٍٛئیذ ایٙىبس ثبػث تحشیه ثیطتش ٔشداٖ ٔیطٛد

 

 اگر ّوسر ضوا دچار زٍد اًسالی هیباضذ( 5

صٚدسس ٔیجبضذ جبی ٍ٘شا٘ی ٘یست چشا وٝ ا٘ضاَ ا٘ضاَ صٚدسس دس ٔشداٖ أشی ضبیغ است ، اٌش ثٝ تبصٌی اصدٚاج وشدیذ ٚ ٕٞسش ضٕب دچبس ا٘ضاَ 

ش صٚدسس عی دفؼبت ا٘جبْ ساثغٝ جٙسی تب حذی ثشعشف ٔیطٛد أب ثغٛس وّی تىٙیه ٚلفٝ دس ساثغٝ جٙسی ٔیتٛا٘ذ دس افضایص ٔذت صٔبٖ ا٘ضاَ ٔٛث

 صٛست وبُٔ صٛست ٔیٍیشد خٛدداسی وٙیذ فشایٙذ دخَٛ اص پٛصیطٟٙبی ٘ضدیىی وٝ دس آٖ حشوت سفت ٚ ثشٌطتی آِت ثٝ اثتذایثبضذ ٕٞچٙیٗ دس 

 

 بعذ از رابطِ جٌسی هرداى احساس خَاب آلَدگی خَاٌّذ داضت (6

ذ ثٝ ػّت تشضح ٞٛسٖٔٛ دٚپبٔیٗ ثؼذ اص اسضب ضذٖ ٚ ا٘ضاَ ، ٔشداٖ احسبس خستٍی ٚ خٛاة ٔیىٙٙذ ایٗ ٘طب٘ٝ ایٗ ٘یست وٝ ثٝ ضٕب تٛجٟی ٘ذاس٘

 آٟ٘ب ٔیجبضذ ثٝ ٕٞیٗ ٔٙظٛس دس ثبلا ثٝ ایٗ ٘ىتٝ اضبسٜ ضذٜ است وٝ اثتذا ص٘بٖ ثٝ اسٌبسٓ ثشسٙذ ثّىٝ یه فشایٙذ عجیؼی ٚ غیش اسادی دس

 

 تحریک جٌسی دٍبارُ در هرداى بلافاصلِ اتفاق ًوی افتذ (7

ئّٝ غیش عجیؼی ٕ٘یجبضذ ثٝ حبِت تحشیه ثبصٌشدد ٚ ایٗ ٔس ثؼذ اص اسضب ضذٖ ٚ ا٘ضاَ ٔشداٖ ٔذت صٔبٖ صیبدی ٘سجت ثٝ ص٘بٖ لاصْ است تب ٔشد ٔجذداً

 ثؼجبستی ٔشد دس حبِت تحشیه ٘بپزیشی ثٝ سش ٔیجشد ثش خلاف تصٛس اوثش افشاد ایٗ ص٘بٖ ٞستٙذ وٝ لبثّیت تحشیه ٔجذد پس اص ساثغٝ جٙسی سا

 سٚص چٙذ حتی تب ثبضذ سبػت چٙذ اص ٔیتٛا٘ذ وٝ ثلافبصّٝ داس٘ذ ، ٔذت دٚسٜ تحشیه ٘بپزیشی ٔشداٖ ثٝ ػٛأُ ٔختّفی اص جّٕٝ سٗ آٟ٘ب ٔشتجظ است

 اٌش ضٕب یب ٕٞسشتبٖ اص ساثغٝ جٙسی ثب یىذیٍش اسضب ٕ٘یطٛیذ لاصْ است جٟت ثشعشف ضذٖ آٖ الذاْ ٕ٘بئیذ ثب تٛجٝ ثٝ پیطشفت ػّٓ پضضىی  
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 ضجىٝ یب ایٙتش٘ت دس وٝ جٙسی یتٛإ٘ٙذ داسٚٞبی ٔصشف ٚ أشٚصٜ اوثش اختلالات جٙسی لبثُ دسٔبٖ ٔیجبضذ وٝ اِجتٝ ٘یبص ثٝ ٔشاجؼٝ ثٝ ٔتخصص داسد

 .است ٔٛثش ٘ٝ ٚ ٔیطٛد تٛصیٝ ٘ٝ ٔیطٛ٘ذ تجّیغ ای ٔبٞٛاسٜ ٞبی

 

   (ي ٍیصُ زٍجی کلواتی استفادُ کٌین؟) در حیي رابطِ جٌسی از چِ

ضٕب خیّی خٛضبیٙذ ٘جبضذ ضبیذ دس ثشخٛسد اَٚ ، ثىبسٌیشی ٚاطٜ ٞبی ضٟٛا٘ی دس ولاْ ػبعفی ٚ ثؼذٞب دس ٘ضدیىی ٞبی صٚجیٗ ، اص ٘ظش عشف ٔمبثُ 

 .، حتی دسآیٙذٜ ٞٓ ٔطىُ داضتٝ ثبضذ ٘ٛع ولاْ  ثب ایٗ ٚ ضبیذ ٞٓ ولاً

، خٛد سا ثٝ ثبد سسٛایی دٞیذ ٚ  ، ایٗ ٚاطٜ ٞب ثٝ صثبٖ ضٕب جبسی ضٛد ٚ دس ٘تیجٝ ی آٖ ضٕب ٕٞیطٝ ٔی تشسیذ وٝ ٔجبدا ثغٛس ٘بٌٟب٘ی دس ٔلالبت اَٚ

شف ٔمبثُ اص دست ثذٞیذ. دس ایٙجب ثٝ ٘ىبتی پشداختٝ ایٓ وٝ ثب سػبیت آٟ٘ب، استفبدٜ ی صحیح ٚ ثٝ ٔٛلغ اص ایٗ تٕبْ ٚجٟٝ ی اِٚیٝ خٛد سا دس ٍ٘بٜ ع

 : وّٕبت سا دس سٚاثظ ػبعفی ٚ جٙسی ثب ٕٞسش خٛد، فشا ٔی ٌیشیذ

عاشقانه است که به سبان آوردن آنها بزای شزوع، لاسمه ی بکارگیزی این واژه ها، گذشت سمان است: پس اس بزقزاری حس عاطفی و  ه :نکت

 !بنابزاین بگذارید چند صباحی بگذرد ! خوشایند است نه قبل آن

 ٍ اها چطَر بایذ بِ هَقع ٍ درست از ایي ٍاشُ ّا استفادُ کرد؟

 .خَد از ػبارات هأًَض ٍ جاری استفادُ کٌیذ  در ٍاشُ ّای . 1 

. ضبیذ تصٛس ضٕب ثش ایٗ است وٝ  ، خیّی ٔضحه ثٝ ٘ظش ٔی سسذ ٞب دیذٜ ایٓ سا ثٝ صثبٖ ثیبٚسیٕٓٞبٖ وّٕبتی سا وٝ دس فیّٓ  اٌش ثخٛاٞیذ دلیمبً

، ٕٞبٖ ولأی است وٝ خٛدٔبٖ ٘یض ٔی تٛا٘یٓ ثٝ ساحتی  . ِٚی حمیمت ایٗ است وٝ ایٗ عشص صحجت استفبدٜ اص ایٗ ٚاطٜ ٞب ٟٔبست خبصی ٔی خٛاٞذ

ٚضؼیت سٚحیٕبٖ ثبیذ   اص دسٖٚ ٔب ثش ٔی خیض٘ذ ٚ خٛد ٔب ثب تٛجٝ ثٝ ش ٔی آییٓ! ایٗ ٚاطٜ ٞب دلیمبًثٝ صثبٖ ثیبٚسیٓ ٚ خیّی خٛة ٞٓ اص ػٟذٜ ی آٖ ث

 . آٖ سا ا٘تخبة وٙیٓ  عشیمٝ ادای
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 .ریتن آٍای خَد را بشٌاسیذ . 2

ٚ ثشخی ثب تغییش  سٔب٘تیه صذایی ثٓ ٚ، ٔی تٛاٖ ثب  ٞش وسی خٛد ٔی دا٘ذ وٝ ثب چٝ ِحٙی ایٗ وّٕبت سا ثٝ صثبٖ ثیبٚسد، ایٗ ثستٍی ثٝ خٛد ضٕب داسد

، ٘حٜٛ ثٝ  ، دس ثؼضی ٔٛاسد ثستٝ ثٝ ٘ٛع ضخصیت ٞش وس  .، ایٗ وّٕبت سا ثىبس ثشد دس صیش ٚ ثٓ تٗ صذا ٚ دس ٔٛاسدی ٞٓ ثٝ آسأی ٚ ٘جٛاوٙبٖ

. ضبیذ ٞٓ دس حیٗ ولاْ خٛد، اص  ستصثبٖ آٚسدٖ ایٗ ٚاطٜ ٞب ٕٞبٖ ا٘ؼىبس ٘ٛع ٌفتبس سٚصٔشٜ آٖ ضخص است ٚ دس ثشخی دیٍش ثٝ وّی ٔتفبٚت ا

، حذس ثض٘ذ ٚ دس  ثؼذی ضٕب سا  ٘تٛا٘ذ حبِت ٚ ٚاطٜ تٕبٔی حبلات تٗ صذا ثشای ایجبد ٞیجبٖ ثیطتش دس ادای ٚاطٜ ٞب استفبدٜ وٙیذ تب ٘فش ٔمبثُ اصلاً

 .٘تیجٝ ٕٞیطٝ دس حبِتی ٞیجبٖ صدٜ ٔٙتظش وّٕٝ ثؼذی ضٕب خٛاٞذ ٔب٘ذ

 

 .خَد افسایش دّیذ  را در حافظِ ی  تؼذاد ایي ٍاشُ ّا. 3

دس صٔبٖ  ، فشصتی است تب خٛد سا . أب تغییش دس ٘حٜٛ ی ولاْ خٛد ثب ٕٞسشٔبٖ ثیطتش ٔب سؼی ٔی وٙیٓ اص ثىبسٌیشی دضٙبْ ٚ ٘بسضا جٌّٛیشی وٙیٓ

ایٗ ٘ٛع ولاْ اص ِغتٟبی ثبِیٙی استفبدٜ  . ثبیذ ایٙمذس اص ٘ظش ایٗ ِغبت لٛی ثبضیٓ وٝ دس حیٗ ٔٙبست اص چٟبسچٛة ادثی حشف صدٖ ثیشٖٚ ثیبٚسیٓ

،  ٚ سبیتٟبی ایٙتش٘تی  ٘ىٙیٓ ) ٔثُ آلات جٙسی ٚ وّٕبت ٔستٟجٗ دیٍش (. اٌش فمش ِغٛی دس ایٗ صٔیٙٝ داسیذ ٔی تٛا٘یذ اص عشیك وتبة ٞبی آٔٛصضی

 (ب خیّی ٔٛثش ٚ ٔٛثك ٘یست، اعلاػبت خٛد سا افضایص دٞیذ. ) اٌشچٝ ثشداضت اص ایٗ فیّٓ ٞ ٚ یب فیّٓ ٞبیی دس ایٗ صٔیٙٝ

 .در تٌْایی با خَد توریي کٌیذ .4

دس ٔغبِت خٛد ٕٞٛاسٜ تٛصیٝ وشدٜ است وٝ دس تٟٙبیی ثب خٛد وّٕبت ضٟٛا٘ی سا تىشاس وٙیذ  "ثشٚص احسبسبت ضٟٛا٘ی"یسٙذٜ وتبة وبسَٚ وٛئیٗ ٘ٛ

ثب تىشاس ایٗ ٚاطٜ ٞب دس رٞٗ خٛد، لبدسیذ ثؼذ ٞب آٟ٘ب سا ثب صذای ثّٙذ ٘یض تب دس حیٗ ٘ضدیىی ثب ٕٞسش خٛد ٘یض ثتٛا٘یذ ثش صثبٖ خٛد جبسی وٙیذ. تٟٙب 

 . ثیبٖ وٙیذ
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 .قَاًیي خاصی را بیي خَد ٍ ّوسرتاى هقرر سازیذ .5

خٛد ٚ عشف  ، ثیٗ . ثٙبثشایٗ لجُ اص ضشٚع ثٝ ثشلشاسی آٟ٘ب ، ایٗ ٚاطٜ ٞب سا ثٝ صثبٖ ٕ٘ی آٚس٘ذ ثؼضی اٚلبت خیّی اص افشاد اص تشس تٕسخش ٘فش ٔمبثُ

، ٞیچ وذاْ اص دٚ عشف ٘جبیذ دس ٍٞٙبْ جبسی سبختٗ ایٗ وّٕبت ثٝ یىذیٍش ثخٙذ٘ذ یب ایشاد ثٍیش٘ذ ٚ تٕسخش  ، ثغٛس ٔثبَ ٔمبثّتبٖ لٛا٘یٙی ثٍزاسیذ

ذ اص ایٙىٝ ٔٛسد تٕسخش . ٔبدأی وٝ ایٗ ٚاطٜ ٞب اص دٞبٖ ثیشٖٚ ٔی آیذ خیّی تحت اختیبس ٘یستٙذ ٚ لبثُ اضتجبٜ ٚ دس ایٗ ثیٗ ٞش دٚ عشف ثبی وٙٙذ

      . ٔغٕئٗ ثبضٙذ دیٍشی لشاس ٕ٘یٍیش٘ذ وبٔلاً

 

 .آّستِ قذم بر داریذ .6

، ثٝ صثبٖ آٚسدٖ ٕٞبٖ ٔشاحُ ساثغٝ جٙسی است  . یىی اص ٔٙبثغ ٚاطٜ ٞب ٘جبیذ پطت سش ٞٓ ٚ ثی ایشاد ثبضذ ٘جبضیذ، ثىبسٌیشی ایٗ وّٕبت حتٕبً ٍ٘شاٖ

، ثشای عشفیٗ اسضبء ثخص است ثبیذ ثٝ صثبٖ ثیبیذ ٚ ثب ایٗ وبس ٔی تٛا٘ٙذ احسبس  افتذ. ٞش ػّٕی وٝ دس ایٗ ثیٗدس ٕٞبٖ ِحظبت اتفبق ٔی  وٝ دلیمبً

 .سضبیت خٛد سا اص ٞش صحٙٝ ٚ حتی تمبضبی تىشاس دٚثبسٜ ی آٖ ثیبٖ وٙٙذ

 

 توریي بِ رٍی لحي صذا ٍ سرػت آى .7

. تٛاصٖ دس سشػت  ای خٛد ٚ سشػت آٖ ٚ یب ٚلفٝ ٞبی لاصْ ثیٗ وّٕبت تٕشیٗ وٙیذ، ثبیذ ثش چٍٍٛ٘ی ِحٗ صذ ثشای ثىبسٌیشی ٔٛثش ایٗ ٚاطٜ ٞب

، ثغٛس ٔثبَ ثب ِحٗ ٔلایٓ دس صذا یب  ، ثّىٝ ثبیذ ٔتٙٛع ثیبٖ ضٛ٘ذ ، ٘جبیذ ثصٛست ٔسّسُ ٚاس اص دٞبٖ خبسج ضٛ٘ذ ادای ایٗ وّٕبت ثسیبس ٟٔٓ است

      . ٔی تٛا٘یذ ِحٗ صذای خٛد سا ثصٛست دستٛسی یب خٛاٞطب٘ٝ تغییش دٞیذ شاٜ ثبضذآٍٞٙی ٘جٛاوٙبٖ ٚ یب حتی ٌبٞی اٚلبت ثبلاثشدٖ تٗ صذا ٕٞ

 .ٚ خیّی حبلات دیٍش دس ایٗ ثیٗ
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 بگارگیری ٍاشُ ّا تَسط دٍ طرف .8

، ضٕب  عشفٝ وٙیذ، ادای ایٗ ٚاطٜ ٞب سا دٚ  ثشای ادای ایٗ وّٕبت یه ٘بأٙی ٚ تشس دس ٚجٛد خٛد احسبس ٔی وٙیذ اص آ٘جبیی وٝ ثیطتش ضٕب ٔؼٕٛلاً

 ٕٞضٔبٖ ثب ٞٓ ایٗ ولأبت سا جبسی وٙیذ ٚ سؼی وٙیذ تمشیجبً  .، ٘یبص ثٝ ضٙیذٖ ٔؼبدَ آٖ اص صثبٖ ٕٞسش خٛد ٘یض داسیذ ثٝ غیش اص ثٝ صثبٖ آٚسدٖ آٟ٘ب

 !٘طٙیذٜ ثبضیذ لجلاً، حتی دس ایٗ ثیٗ ٕٔىٗ است اص دٞبٖ ٕٞسش خٛد ٚاطٜ ٞبیی جذیذ تش یبد ثٍیشیذ وٝ  ٕٞضٔبٖ ٘یض ثٝ آٟ٘ب خبتٕٝ دٞیذ

 

 :چطور می توانید در هنگام نزدیکی با ادای این واژه ها ، حس شهوانی را بالا ببرید 

، دس ایٙجب ثٝ چٙذ  ٚ حبلا سٛاِی وٝ دس رٞٗ ضٕب ٘مص ثستٝ است ایٗ است وٝ چغٛس ثبیذ اص ایٗ ٚاطٜ ٞب جٟت ثبلا ثشدٖ حس ٘ضدیىی استفبدٜ وشد

  ، ٔتٛجٝ تأثیشات ٔفیذ  ثب ثىبسٌیشی صحیح ٚ ثٝ ٔٛلغ  .، ادای آٟ٘ب ثشای ضٕب آسبٖ تش ٔی ضٛد است وٝ ثب سػبیت آٟ٘ب ٘ىتٝ ثشای ایٗ أش اضبسٜ ضذٜ

 .ٚ ثسضای آٖ دس ساثغٝ ی خٛد خٛاٞیذ ضذ ٚ ٔی ثیٙیذ وٝ چغٛس حس ػبعفی ٚ تٕبیُ ٘ضدیىی دس ٞش دٚی ضٕب ثبلا ٔی سٚد

اص ایٗ ٚاطٜ ٞب ثشای ثبلا ثشدٖ حشاست جٙسی خٛد استفبدٜ وٙیذ. اجبصٜ ٘ذٞیذ وٝ تشس ٚ خجبِت،   ضٕب ٘یض ٔی تٛا٘یذ ٔب٘ٙذ خیّی اص صٚج ٞبی دیٍش

 .ضٕب سا اص داضتٗ یه ٘ضدیىی ٌشْ ٚ ِزت ثخص ٔحشْٚ سبصد

 

 تَافق بِ کٌیذ، استفاُ ّا ٍاشُ  ایي است کِ در کوال آراهش، شوا ٍ ّوسرتاى بٌشیٌیذ ٍ در هَرد ایي کِ توایل داریذ از کذام:  اٍلیي گام

. ثب ایٗ وبس حذٚد یىذیٍش سا ثشای ثٝ صثبٖ آٚسدٖ وّٕبتی ٔطخص ٔی وٙیذ وٝ ضبیذ ثشخی اص آٟ٘ب اص ٘ظش  سٚساست ثبضیذ ٚ خجبِت ٘ىطیذ . برسیذ

٘بخٛضبیٙذ اص ٘ظش یىی اص  ، ثّىٝ اص ٚلٛع ثشخی اص حبلات ٚ ولاْ یىی اص عشفیٗ خیّی لجیح ثبضذ ٚ دس ٘تیجٝ ٘ٝ تٟٙب اص آٖ حبِت یخ ثٛدٖ دس ٔی آییذ

 .عشفیٗ حیٗ ػُٕ ٘ضدیىی جٌّٛیشی ٔی وٙیذ
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ٍ حالا ًَبت ػولی کردى توریي ّای کلاهی است، بِ یاد داشتِ باشیذ کِ بایذ آًقذر ایي ٍاشُ ّا را در آییٌِ با خَد توریي کردُ  : گام دٍم

ٔغٕئٗ ثبضیذ وٝ تٕبٔی ا٘سبٟ٘ب یه سٚی خجیث ٘یض داس٘ذ ٚ حبلا ٘ٛثت ٕ٘بیص خجبِت ٘ىطیذ  . باشیذ کِ براحتی بِ ٌّگام ًسدیکی بِ زباى بیایذ

 .آٖ سٚی ضٕب است

 

حتی هی تَاًیذ بذٍى داشتي لغات در رّي خَد، با تَصیف تک تک هراحل ًسدیکی از زباى خَد ٍ تؼریف ٍ توجیذ بِ ًسدیکی  : گام سَم

  ثشد ٚ ٔبیُ است ثذا٘ذ وٝ ضٕب دس حیٗ ا٘جبْ ٔشاحُ ٘ضدیىی ٚ صحٙٝ ٞبی جذیذ ٞش ا٘سب٘ی اص تؼشیف ِزت ٔی  . خَد ّیجاى بیشتری ببخشیذ

 .، چٝ احسبسی داسیذ ٚ ٞیجبٖ اٍ٘یض آٖ

 .، افضایص ٚ یب حتی تمٛیت حسی ػٕیك دس سٚاثظ جٙسی ضٕب ثبضذ ثشای اصلاح صٔیٙٝ ایٗ ٔمبِٝ سا جذی ثٍیشیذ، ضبیذ ای
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