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 مانند و مردان همچون خورشید زنان همچون ماه می

 دکتر جان گري

اي به مهر  بازند. گاهی که زن توجه اند و یا رنگ می اند که دائماً یا در حال جلا یافتن زنان از این نظر به ماه شبیه
ندارد، نه تنها رسیدن به ارگاسم برایش میسر نیست، بلکه حتی ممکن است آن را نخواهد. به و محبت همسر 
  .کنم این تفاوت زن با مرد را به درستی درك کنند آقایان توصیه می

ي آن است؛ در  خواهد و بدنش رسیده و آماده هایی است که واقعاً ارگاسم می اش زمان زن در سیکل جنسی
دهد بیارامد و تعطیل باشد. البته او در هنگامی که به ارگاسم اهمیتی  وقات ترجیح میحالی که در سایر ا

 .تواند سکس داشته باشد و حتی برانگیخته شود دهد، همچنان می نمی

برد؛ و خواهش  رسد و گاه در ماه نیمه و یا ماه نو به سر می ي ماه تمام می در طی سیکلش، گاهی به مرحله
کند. مطمئن باشید هیچ راهی نیست  بینی ناپذیر بین این مراحل و مراحل بینابین نوسان می اش به طور پیش جنسی

هاي  که مرد دربیابد همسرش حین معاشقه در کدام مرحله قرار خواهد گرفت. براي زن زمان چرخش بین ماه
  .تمام متفاوت است

خود به ماه شباهت ندارند. آنان شبیه آورند، زیرا  مردان به طور طبیعی از دگرگونی حالات زنان سر در نمی
 .کند خورشیدند که هر بامداد با لبخندي درخشان طلوع می

خواهد و عموماً براي  آید. بدنش ارگاسم را می وجوي رهایی بر می شود، در جست مرد آنگاه که تحریک می
ارضایتی خواهد کرد و رسیدن به آن با مانعی مواجه نیست. اگر تحریک پیش آید و به رهایی نرسد، احساس ن

ي  چه بسا دچار ناراحتی جسمانی نیز بشود. بنابراین، برایش بسیار به دور ازذهن است که زن در هر تجربه
هایی است که حتی از  شان نخواهد و یا نیاز نداشته باشد که رهایی یابد. اما، زن این گونه است. وقت سکسی
مشکل این است که مرد به اشتباه فکر  واهد. در این مواقع، خ برد ولی ارگاسم را نمی بازي لذت هم می عشق
 .کند اشکالی وجود دارد می

 
 کنند؟ مردان موفقیتشان در سکس را چگونه ارزیابی می

اگر ارگاسمی در کار نباشد،  .دانند که به ارگاسم زن بینجامد این تمایل در مردان هست که سکسی را موفق می
بیند که  اخم و تخم مرد را تحمل کند. از این رو، زن خود را تحت فشار می ها شود ساعت زن گاه مجبور می

 .نمایش سکس دهد و هرچند تمایلی ندارد، براي رضایت مرد، تظاهر به لذت بردن از آن کند



شود که او جزر و مد و جریان طبیعی  کند و مانع از آن می چنین فشاري خوشایندي سکس را براي زن کم می
ي مرد خود را سر کیف نشان دهد،  را تجربه کند. آري، اگر مجبور باشد که در هر بار به اندازهاش  میل جنسی

آید که بیاساید و اجازه دهد تا سکس او را با خود به سمت تجارب جدید پیش  دیگر فرصتی برایش پیش نمی
 .ببرد

اید همین مانعی شود تا دیگر یک بار که زن دید ناگزیري و بایدي در کار است که تظاهر به ارگاسم کند، ش
شان به  در زندگی واقعی» الهه هاي بزرگ سکس»ارگاسم واقعی نداشته باشد. شایع است که بسیاري از 

دارد که  ي جنسی، زن را از آن باز می فشار براي ارگاسم داشتن در هر بار تجربه .دار نیستند وجه ارگاسم هیچ
هاي سکس عالی است که زن  تواند ارگاسم داشته باشد. این از ویژگیي ارگاسم است، ب وقتی بدنش واقعاً آماده
بیند که به هر نحوي شده وانمود به داشتن ارگاسم کند. راه براي رسیدن به این منظور یگانه  خود را ناگزیر نمی

زاد دیگر را براي رسیدن به تجارب متنوع آ هاي جنسی بینشان هم مرد و زن با عمیقاً شناختن تفاوت است: 
 .گذارند می

شوند. به  لحظاتی که هرگز فراموش نمی -انگیزي است زندگی سرشار از سکس عالی داراي لحظات خاطره
اند. در چنین اوقاتی، هر  علاوه، در آن مواقعی است که هر چند این غنا را ندارند، ولی خوب و دوست داشتنی

دهد یا  توجه به این که زن ارگاسم را نشان می یبرد و مرد ب رسند. زن لذت می دو طرف به تمناهاي خویش می
 .آورد طلبد به دست می کند و مهر و محبت جسمانیی که وجودش می نه، ارگاسم خود را تجربه می

 انگیز سکس خاطره
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کردم که نگاهم به همسرم افتاد. او نیز لباس  هایم را کنار تخت عوض می شب هنگام بود و براي خواب لباس
آیا امروز صبح سکس «توانیم سکس داشته باشیم. پرسیدم:  کرد. ناگهان به فکر افتادم که آیا می واب به تن میخ

 «داشتیم؟

پاسخش مرا نیز خنداند. هر دو از لذت » انگیز بود! این طور نیست؟ بله، و واقعاً خاطره«همسرم خندید و گفت: 
 .ي دلنشین شادمان بودیم آن تجربه

انگیز را برایم نشان داد. یک سال زندگی  رین شکلی تفاوت سکس همیشگی و سکس خاطرهصحبت ما به بهت
مشترکمان توام با سکس عالی بود. در تجاربمان همواره یا سکس همیشگی و یا سکس عالی را داشتیم و از این 

  .رو، پاسخ همسرم بسیار روشنایی بخش بود

انگیز را بلد باشیم، باز هم به آسانی  وت و فن سکس خاطرهپردازیم. حتی اگر ف ما معمولاً به سکس عادي می



 .آیند کنیم. به خصوص مردان، از این بابت فراموشکاران بزرگی به حساب می استفاده از آن را فراموش می

دهد، فراموش کردن چیزي است که  توجهی ندارند. آنچه رخ می نه، دچار سوء تفاهم نشوید، اصلاً قصد بی
باشد. مردان طبیعتشان حرکت به سمت کاراتر بودن است. وقتی با بیست دقیقه نوازش نتیجه  براي زن مهم می

تمایل مرد  «کند یا نه؟ ببینم ده دقیقه هم کار خودش را می«شوند که:  خودآگاه وسوسه می  شود، نیمه گرفته می
 .کند براي رسیدن به مقصد، او را از نیاز زن به زمان بیشتر غافل می

 
 کنند؟ ان فراموش میچرا مرد

خواهد  بازي به راه انداخت. آنچه سکس عالی می ترجمه نکنید که باید هر بار آتش» سکس عالی داشته باشید»
آل هم این است که در هر بار هر دو احساس کنید در  آگاهی پایدار از نیازهاي متفاوت همسرتان است. ایده
 .دارید حال به دست آوردن آن چیزي هستید که به آن نیاز

برد. در آن  شوند. مرد تجارب اولیه را بسیار آهسته جلو می معمولاً نیازهاي سکسی زن براي کامیابی فراموش می
خواهد یا  شان را می برهه، مطمئن نیست که زن چه دوست دارد و اطمینانی هم ندارد که زن اصلاً تماس جنسی

را سر راست کرده و به تمناهاي دل خود مشغول  پردازند، مرد کار نه؛ اما هنگامی که مدتی به سکس می
کرده است. گرایش مرد  اش بوده که زن را بسیار تحریک می شود. او متوجه نیست که رفتار دودلانه و آهسته می

هاي متفاوت زن مطالعه هم کرده باشد، باز  ي ویژگی به شتاب گرفتن آن قدر نیرومند است که وقتی درباره
 .ت به آسانی فراموششان کندممکن است در اوج شهو

دهد؛ اما حقیقت چیزي جز این است. مرد در حالی که عمیقاً  کد که مرد دیگر اهمیتی به او نمی زن احساس می
آوري را  ي حیرت دهد، شاید فراموش کند و حتی نداند که فراموش کرده است. تجربه به همسرش اهمیت می

عد از ظهر بود و پس از سخنرانیم راجع به سکس همراه بونی به آوردم. ب در سال اول ازدواجمان به خاطر می
 .ي سخنرانی پرسیدم راندم. نظرش را درباره سمت خانه می

دهی. شنیدنشان را دوست دارم. به همین  زنی و مسائل را شرح می خیلی قشنگ از سکس حرف می»  گفت:
 «.کنم هایت شرکت می خاطر هم در سخنرانی

آیا آن طور که سکس عالی را شرح «ین خیال که پاسخ مثبت را خواهم گرفت، گفتم: با اعتماد به نفس و ا
 «کنم؟ دهم، به آن عمل هم می می

 «.کردي خوب، قبلاً بیشتر به آن عمل می«کمی درنگ کرد و سپس جواب داد: 

 «!یعنی الان آن گونه نیست؟«پرسیدم: 



 «.داريها خیلی عجله  کنم تازگی فکر می«لبخندي زد و گفت: 

 «.خوب، امشب وقت زیادي داریم«با شرمندگی گفتم: 

 «.اوه! به نظر عالی است«نشینی مرا آسوده کرد و گفت:  او با نگاه دل

در لحنش انتقاد و یا سرزنش نبود، بلکه بیان نیازي عاشقانه بود. این کمکم کرد تا درست بفهمم و حالت دفاعی 
ل آموزش سکس عالی بودم، جالب است که فراموشکاري پیش آمد. نگیرم. خوب، براي من هم که مرتباً مشغو

 .ي صرف وقت براي زن را، خود از یاد بردم و همسرم را در فقدان آنچه نیاز داشت باقی گذاشتم من اصول اولیه

تواند با گفتن  بنابراین، زن می .شود هایی است که ناخواسته سریع می مرد هر چقدر هم آزموده باشد، زمان
 :ت خوشایندي چون جملات زیر، او را متوجه کندجملا

 .اوه! این طوري خیلی خوب است. بیا آهسته جلو برویم -

 .عزیزم، چه خوب است که وقت زیادي داریم -

 .خواهم که طولانی باشد آه! امشب می -

 کند؟ انگیز می چه چیزي سکس را خاطره
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ي مضمون  داند، متوجه انگیز شرح می نان تجاربشان را از سکس خاطرهام، وقتی مردان و ز هاي اولیه در سمینار
دهد  زند و باسرخوشی شرح می ها شدم. مرد از آنچه کرده و پاسخی که زن داده حرف می مشترکی در تمام آن

گفت،  چگونه زن را به سطح بالاتري از شور سکس رسانده است. زن، برعکس، از آنچه خود کرده بود نمی
شد، از  زد. برایش کارهایی که طی سکسشان انجام می احساساتشان و آنچه مرد کرده بود حرف میبلکه از 
گفت که مرد به چه کارهایی دست زده تا او را به کامیابی برساند. تفاوتی  تر بود. او با غرور می ي آن مهم نتیجه

 .آور است این چنین بسیار تأمل

بیند. براي مرد ارضا شدن زن یعنی به رضایتی  پرتو کامیابی زن می انگیز را در بخش و خاطره مرد سکس رضایت
 .بیش از پیش رسیدن

هیچ تردیدي خواهان  بیند، البته او بی بخشی سکس را در کامیابی خود می انگیزي و رضایت و زن نیز خاطره
براي رسیدن به  کامیابی مرد نیز هست؛ ولی ارضاء مرد علت اساسی لذت او نیست و به او تحریک مورد نیاز

 .دهد ارگاسم را نمی

براي زن، سکسی عالی » سکس واقعاً عالیی بود، چون همسرم به ارگاسمی عالی رسید.«گوید:  زن معمولاً نمی
دانند که همراه با  انگیز می است که در آن مرد موفق به کامیابی او شود. آري، مرد و زن سکسی را خاطره



من لذتی نبردم، ولی به همسرم خیلی خوش گذشت. او «ردي شکایت کند که: کامیابی زن باشد. هرگز نشنیدم م
 «.بازي کرد و رفت داد لذت بردن خودش بود و بس. به روش خود با من عشق به تنها چیزي که اهمیت می

 
 شود وقتی لذت زن، لذت مرد می

هایشان  کند. جسم پیدا میهرچه صمیمیت عاطفی مرد و زن بیشتر شود، لذت مرد به لذت زن وابستگی بیشتري 
 .کند نشینند؛ پس مرد کامیابی زن را مانند کامیابی خود تجربه می کنند و عواطفشان نیز بر هم می هم را لمس می

کند و این براي مرد بسیار برانگیزاننده است.  زن، اگر اوقات عالیی گذرانده باشد، مرد را پر از اعتماد به نفس می
کند و ارزش سکس به ارگاسم داشتن زن  ي کامیابی اوست. عاشقانه توجه می کننده کامیابی و لذت زن تضمین

اگر زن حداکثر لذت را  .شود. قبلاً نیز گفتم به ارگاسم رسیدن زن مبنایی براي کامیابی مرد است وابسته می
ود. این مشکل ش آورد و احساسش کم می تجربه نکند، مرد به اشتباه آن را دلیل کامیاب نشدن او به حساب می

تواند کامیاب شود، بدون آن که لازم باشد در هر بار به ارگاسم  رود که مرد بفهمد همسرش می آنگاه از میان می
 .برسد

تواند بدون ارگاسم نیز از سکس لذت ببرد. شادي افزایش  رسد: زن می ي گشایش با آگاه شدن مرد فرا می لحظه
ایستد و زن نیز از احساس فشار  از سنجیدن سکس با ارگاسم زن باز می رسند. مرد یابد و هر دو به آرامش می می

دهد؛ و زن  اش را خرسندي زن قرار می انگیز، سنجه شود. مرد، با فراغتی خیال براي همیشه ارگاسم داشتن رها می
 .هیچ فشاري بیاساید و از سکس لذت ببرد یابد تا بی مجال می

اشید حالات زن شبیه ماه است. همسرتان در بعضی مواقع رضایت و به هر جهت، آقایان، به خاطر داشته ب
هاي مختلف  ام این حقیقت را به صورت ها مشاوره کرده هایی که با آن اش نیازمند ارگاسم نیست. خانم کامیابی
 :اند بیان کرده

 .دارمهمیشه که ارگاسم لازم نیست. اگر آن را نداشته باشم، اشکالی وجود ندارد؛ فقط ارگاسم ن -

خواهم بودن در آغوش همسرم است. اگر او ارگاسم داشته باشد، خوشحال  ها تنها چیزي که می بعضی وقت -
گویی در وجودم نیست. در حالات دیگر، آن را در درونم  .خواهم شوم؛ ولی براي خودم ارگاسم را نمی می

 .خواهم به آن برسم دارم و واقعاً می

خواهم؛ ولی در مواقع دیگر، چیزي که بیش از همه دوست دارم در آغوش  می گاهی ارگاسم را با تمام وجود -
 .گرفته شدن و نوازش است

 



شود، بلکه زن را نیز تحت فشار قرار  ي ناکامی خود می اگر مرد از شباهت زن به ماه آگاه نباشد، نه تنها مایه
 .دهد می

 شوند؟ زده می چرا زنان حیرت
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شوند. واکنش آنان  گویم مردان خواهان کامیابی زن هستند، اکثر زنان حیرت زده می تی میدر اجتماعات، وق
دهد، پس چرا در برآوردن شهوت خود  اگر او به کامیابی و رضایت من اهمیت می«حاوي این مضمون است: 

اي براي این دو  سادههاي مرد و زن است که پاسخ  دانند! بله، با شناخت تفاوت زنان نمی» کند؟! این قدر عجله می
 .آید گانگی به دست می

کند آن چیزي که براي خودش  خواهد، ولی این مشکل را دارد که فکر می مرد از ته دل کامیابی زن را می
پندارد زن نیز  شد، می بخش خواهد بود. او، چون از لذت بردن زن کامیاب می بخش است براي زن نیز لذت لذت

رسد. مرد، به طور غریزي، متوجه نیست زن به زمان بیشتري نیاز دارد و به علاوه  می از لذت بردن او به کامیابی
  .اند خواهد بسیار متفاوت عالی می آن چیزهایی که براي داشتن سکس

تر از مرد است. زن مرد را با  تر و دیریاب همچنان که توجه داشتید بارها گفتم کامیابی زن خیلی پیچیده
خواهد. این در حالی است که مرد به هنگام  زیاد و طرز برخورد پرمحبت و مهربانانه می  تهاي ماهرانه، وق تماس

رسد. مشکلش این است که خیلی زود ارگاسم را  گذارد، غالباً به ارگاسم می تحریک، که سریع بر او تأثیر می
 .بیند رد را عجول میزن، اما برعکس، م .دهد کند؛ و از این بابت، از نظر او زن خیلی طولش می تجربه می

تر  ي جنسی را براي برآوردن نیازهاي زن طولانی به هر حال، هر زمان که مرد شروع به درك کرد چگونه تجربه
شود. یک دفعه که زن به کامیابی برسد، حاضر است در مواقعی که مرد  کند، مشکل فوق به راحتی حل می

 .تمایل به طول دادن ندارد، همکاري بیشتري نشان دهد

خوانی بالاي مردان و زنان با هم  شود هم شود، حقیقت باشکوهی که نمودار می ها شناخته می هنگامی که تفاوت
نظیري به مرد  رسد، یعنی خواهان ارگاسم است، فرصت بی ي ماه کامل می است. تعجب نکنید! زن که به مرحله

سرور شود؛ و در اوقاتی که زن به ماه نیمه یا کمتر دهد تا با رساندن او به سطوح بالاي کامیابی، بسیار شاد و م می
یابد آزادانه از سکس لذت ببرد. در  شود، مرد امکان می از آن مانند است و خواهشش با تماس یافتن برآورده می

اش در عرض چند دقیقه  تواند هماهنگ با ساختار بیولوژیکی این حالت، مرد نیازي به بازداشتن خود ندارد و می
 .داشته باشدارگاسم 

ي ماه تمام، زنتان را به آغوش بگیرید و وقت را به آن میزان که نیاز دارد در اختیارش بگذارید.  در هنگامه



ي ارگاسم نیست، خود آزاد باشید و آنگونه رفتار کنید که دوست دارید. در این حالت،  سپس، زمانی که آماده
ي پراستقامتی  ولی در حالت نخست، بیشتر به دونده دود؛ اي هستید که به سمت مقصد می شما شبیه دونده

 .دهد تا آخر شود شباهت دارید که هر آن قدر لازم است طول می

 
 خواهد وقتی که زن ارگاسم نمی

فهمد در  داند آمادگی ارگاسم را دارد یا نه. در وضعیتی است که نمی کند و نمی گاهی زن سکس را شروع می
خواهد  شود. می رد یا در ماه نیمه است. حال، دچار احساسات عاشقانه هم میب ي ماه کامل به سر می مرحله

 .خواهد شود؛ یعنی بدنش ارگاسم را نمی بیند کار نمی سکس را تماماً داشته باشد؛ ولی با جلو رفتن می

شد؛ ولی کوشد آن را داشته با کند. زن نیز می گذارد و تلاش زیادي می  مرد براي رساندن زن به ارگاسم وقت می
کند اشکالی وجود دارد. زن  تواند هر دو را مستأصل کند. مرد حس می اش را ندارد. این امر می بدن او آمادگی

نیز ممکن است یا احساس کند اشکالی هست یا خود را ملامت کند. وقتی مراحل ماه را تشخیص ندهد، 
شرایط بد پیش آمده، ممکن است براي پاسخ به افتد که عیبی پیدا کرده. به علاوه، در  ناخواسته به این فکر می

شود و  مرد ارگاسم غیرواقعی را از خود نشان دهد. هر دو از این بابت به اعتماد به نفسشان لطمه وارد می
 .گذارد شان تأثیر منفی ب ماند که چه بسا بر میل جنسی اي برایشان باقی می ي ناراحت کننده خاطره

در اثر آگاهی زوج از سیکل جنسی زن  -هرچند کهنه -هایی چنین سرخوردگی ي نوید بخش این است که نکته
اند که فقط با شنیدن شباهتشان با ماه از فشار روحی براي ارگاسم  شوند. بارها و بارها زنان برایم گفته بر طرف می

را راحت ببیند،  اند. حتی زنی که در برقراري ارتباط جنسی مشکل دارد، وقتی از این جهت خود داشتن رها شده
یابد. درهنگام ماه  تر سوق می اعتماد به نفسش زیاد شده و چون مجبور به پاسخ دادن نیست، به سمت رفتار طبیعی

آورد که  کامل نبودن، اگر زن تلاش بیهوده براي ارگاسم نداشته باشد، زمان دیگري فرصت آن را به دست می
 .ارگاسم را تجربه کند

ي تلاشتان نیست. به  یابید ارگاسمی در کار نخواهد بود. بهترین کار مطمئناً ادامه در می مشغول معاشقه هستید که
کند. براي مرد  ي کوتاه شما دنیایی از تفاوت ایجاد می جمله» بیا سکس سریع داشته باشیم.«مرد خود بگویید: 

 .و خوشایند است توجه را از ارگاسم دادن به زن برگرداندن و به ارگاسم خود پرداختن عملی ساده

اندیشد که باعث ناکامی همسرش است. اما،  بله، ارگاسم زن براي مرد مهم است. اگر زن به آن نرسد، مرد می
کند. حال، نه براي او و نه  آساید و قلاب را رها می ، بخش عاطفی مرد می»بیا سریع باشیم«گوید:  وقتی زن می

هاي عاشقانه، زن را کامیاب  ه. پس، مرد با به آغوش گرفتنهمسرش تقصیري در کار نیست؛ فقط زمان آن نبود



 .کند سازد؛ و در عین حال، خود ارگاسم را تجربه می می

گذارد تا سکس شیرینی را نصیبتان کند. پاداشش این است که گاهی زمان زیادي  اگر مرد شما وقت زیادي می
دهی به  سکسی همراه با اطمینان -ایم صاص دادهاز او نخواهید. فصل بعد را به لذت سکس سریع براي مردان اخت

  زن که آنچه نیاز دارد به دست خواهد آورد

 لذت سکس سریع

 دکتر جان گري

ولی در هیچ   ها زده شده؛ هاي مربوط به سکس، از صرف وقت براي رساندن زن به لذت حرف در انبوه کتاب
  .باشدام از نیاز مشروع مرد به سکس سریع چیزي آمده  کتابی ندیده

ها  نوازش خواهد از پیش کند دلش می ها حس می شود؛ ولی بعضی وقت مرد معمولاً از کامیاب کردن زن شاد می
شود. دوست دارد دلواپسی  در برود و به کار خود بپردازد. چیزي در وجودش عمیقاً خواستار توقف بازداري می

فقط خودش باشد.در این حالت، تمایل به شادي  طلبد را کنار گذارد؛ براي صرف وقت و یا انجام آنچه زن می
 .خواهد صبر کند زن همچنان در او هست، ولی دیگر نمی

گذارد و زن را به لذت  در کنار پیش بردن، پیش رفتن هم لازم است. مرد همان طور که با محبت وقت می
را آزاد گذاردن و نیاز تند   هرساند، گاهی نیاز دارد به کار خود مشغول شود و سکس سریع داشته باشد. غریز می

هایی از وجود  تر براي زن باشد. بخش کند در مواقع دیگر آسان سازي برآوردن، او را مهیا می زمینه مردانه را بی
ها بدون  شود. بدن مرد نیاز دارد بعضی وقت اند که گاه گاه با سریع رفتن کاربراتورش تمیز می مرد شبیه ماشینی

 .ارکرد طبیعی خود مشغول شودهر نوع بازداشتی به ک

جیمز وقتی با لوسی سکس سریع  .احساسمان از این نیاز آگاه باشد، چیزي است؛ و پرداختن به آن، چیزي دیگر
  .رسد شد که لوسی به آنچه نیاز دارد نمی داشت، غالباً دچار این احساس می

اند. شوهر از این بابت خود را در د نوازش را خودخواهی می کرد لوسی آمیزش جنسی بدون پیش جیمز حس می
هاي رفتنش به اداره صبر  دید و واهمه داشت که عاشق خوبی به حساب نیاید. بنابراین، تا نزدیکی تنگنا می

 .کشید کرد و آنگاه لوسی را به آغوش می می

رد و جیمز با ک زن به خوبی همراهی می» خوب، چند دقیقه وقت دارم. بیا سکس داشته باشیم.«گفت:  او به زن می
 .برد خیالی آسوده از سکس سریع لذت می

خواست با تظاهر به وقت  کرد. او دیگر نمی اش احساس گناه می ي فریبکارانه اما، به تدریج جیمز به خاطر رویه



ي  وگو درباره توانند با گفت نهاد کردم که مسئله را می سکس سریع داشته باشد. به جیمز و لوسی پیش  نداشتن،
 .طور موثر حل کنند آن به

 
 سکس سریع در عوض در آغوش گرفتن

نوازش آنچه را که  دانم سکس بون پیش خواهم. می گاهی سکس را بدون مقدمات می«جیمز به لوسی گفت: 
  «.بخش است دهد؛ولی براي من بسیار لذت خواهی به تو نمی می

 «م دهد؟تواند برایت انجا جیمز در مقابل سکس سریع چه می«از زن پرسیدم: 

ي  ام؛ نگرانم که با پذیرش سکس سریع، همه دانم. در این باره، زیاد فکر کرده درست نمی«لوسی گفت: 
 «.تجاربمان به آن خلاصه شود

شتابی درست مانند  این حرف منطقی است. بسیار خوب، اگر قول دهم تجارب بی«جیمز با آرامش اظهار کرد: 
 «باشیم، چطور؟ایم، با هم داشته  آنچه تاکنون داشته

مخصوص نیز داشته باشیم یا حداقل ماهی یک بار   خوب است، اما در مورد این که سکس واقعاً«او پاسخ داد: 
 «گویی؟ شب را بیرون به سر بریم و سکس رمانتیک داشته باشیم چه می

ست ستارگان را خوا زند، اکنون ماه را به دست آورده بود و می دانست در این لحظه حرف اول را می لوسی می
 .کند نیز داشته باشد. جیمز نیز خوشحال بود که او را همراهی می

خواهم. دوست دارم  گیري و نوازش را می خواهی، من هم در آغوش اگر سکس سریع را مرتباً می«زن گفت: 
ن میلت را براي در آغوش گرفتنم به مدت چند دقیقه احساس کنم، بدون آنکه لازم باشد همواره پس از آ

 «.سکس داشته باشیم

اي نیست. هرگاه که خواستی، به من بگو تا خود را بازدارم و با گرمی و محبت به آغوشت  مسئله»  جیمز گفت:
 «آیا چیز دیگري هم هست؟«سپس کمی مکث کرد و گفت: » گیرم.

 «.کنم که همین کافی است نه، فکرمی«لوسی با شادمانی پاسخ داد: 

 
 

 چهار وضعیت

 يدکتر جان گر

ها توصیه کردم براي آن که سکس سریعشان خالی از هر نوع تأثیر  ي خوبی بود. به آن معتقدم براي هر دو معامله



 .شان را خلاصه کنند اي باشد، معامله منفی

شتاب که  سکس مرتب بی  :چهار وضعیت پیشنهادیم براي تو چنین است«بندي کرد:  جیمز موارد را چنین جمع
رسد، ماهی یک بار سکس کاملاً مخصوص و رمانتیک در بیرون از خانه، نداشتن  ال میدر آرامش خانه به کم

هیچ توقعی از تو در طی سکس سریع و همچنین در آغوش گیري مرتب. آیا با توجه به این چهار وضعیت 
 «راضی هستی با من سکس حاضري داشته باشی؟

اش را  کنم یا بدون دلیل مشخصی آمادگی ولی اگر احساس خستگی  به نظرم خیلی خوب است؛«لوسی گفت: 
 «.خواهد اجباراً جواب مثبت دهم نداشته باشم، دلم نمی

 .جیمز با رضایت خاطر لبخند زد و موافقتش را اعلام کرد

 
 توان جذابیت جنسی را افزایش داد؟ چگونه می

کاملاً بهبود یافت و جیمز شان  آنچه پس از این معامله رخ داد، دور از تصور جیمز و لوسی بود. زندگی جنسی
 .هاي جنسی لوسی برایش بسیار زیاد شده است دید که جذابیت آشکارا می

ام احساس آزادي کردم. ناگهان  براي اولین بار در طول زندگی جنسی«خودش مسئله را این چنین توضیح داد: 
خواهد بروم. اولین بار بود که  نوازش، یک راست به سراغ آنچه دلم می خود را رها دیدم تا بدون نیاز به پیش

چیز براي خودم بود، آن هم بدون احساس گناه  دلواپسی از طرز عملم یا لزوم خشنود کردن همسرم نداشتم. همه
دانستیم او آنچه را  بخش بود. هر دوي ما احساس خوبی داشتیم، زیرا می از این که مبادا او ارضا نشود. واقعاً لذت

 «.آورد یخواهد بعداً به دست م می

سکس سریع بدون احساس گناه شیرینی شگفتی دارد. آن براي جیمز و اکثر مردان رهایی باشکوهی به بار 
خواهد با خیال  آورد. تصور کنید به فروشگاه بروید و هر آنچه بخواهید بخرید یا با هر سرعتی که دلتان می می

سکس سریع  .لاي موهایتان احساس کنید را لابه آسوده برانید یا بدون کلاه بر موتورسیکلت سوار شوید و باد
ي جدیدي از بالندگی و   چسب است. بله، آن نوعی بازگشت به نوجوانی است. چشمه اي این چنین دل تجربه

شود. بودن شک، آزادي  شکوفایی عاطفی براي مرد است. مرد در نوجوانی بر اسب شاهوار جنیست سوار می
 .آن اسب استسکس سریع نشستن دوباره بر زین 

کرد. لوسی نیز در تجاربشان، اگر  جیمز بعد از توافقشان نگران عدم پذیرش نبود و با اطمینان سکس را شروع می
 .کرد حال و حوصله نداشت، به جاي نه گفتن، سکس سریع را پیشنهاد می

اي اهمیتش را  وجهي آزاد و بدون احساس گناه، سکس سریع به نحو قابل ت به هر حال، بعد از چند سال رابطه



براي جیمز از دست داد. او به این خصلت رسیده بود که اگر لوسی آمادگی نداشت در بسیاري از مواقع، به 
 .اش را بیابد کرد تا آمادگی جاي پرداختن به سکس سریع، با روي گشاده صبر می

شتاب  به سکس آهسته و بی جیمز بدون مخالفتی همواره قادر بود به سکس سریع بپردازد. پس، وقتی لوسی میل
اي است براي آن که  این احساس ضروري -کرد وجه احساس عدم پذیرش و رد شدن نمی نداشت، او به هیچ

  .مرد با شور و حرارت مجذوب همسرش باقی بماند

اي که  آنگاه که توافق حاصل شد و مرد در اثر آن دیگر احساس عدم پذیرش و رد شدن نکرد، احساس عالی
 .شود، همانا گاه گاه لذت بردن از سکسی است که نیاز به فشردن پا روي ترمز ندارد برقرار می برایشان

 
 توان سکس ایمن داشت؟ زن که آماده نیست، چطور می

کند. در زیر،  با رفع شدن برداشت بد از سکس سریع، زن عملاً مرد را براي آغاز این نوع سکس حمایت می
تواند در هنگام  هایی که زن می آید؛ و همچنین پاسخ کند می روع سکس بیان میعبارتی که مرد معمولاً براي ش

 .عدم تمایل به سکس همیشگی، به جاي نه گفتن، به زبان آورد

 .اي، بیا با هم باشیم گوید: واقعاً تحریکم کرده مرد می.1

 .دهد: آمادگی ندارم، ولی سکس حاضري خوب است زن پاسخ می

 
 .لی هوایت را کرده؛ کارها را کنار بگذار، بیا سکس داشته باشیمگوید: دلم خی مرد می.2

 .دهد: آه! خیلی خوب است؛ ولی وقت زیادي ندارم. بگذار سکس سریع داشته باشیم زن پاسخ می

 
 گوید: الان وقتم آزاد است. مایلی سکس داشته باشیم؟ مرد می.3

 .اما فردا شاید مجالمان بیشتر باشد توانیم سکس حاضري داشته باشیم؛ دهد: اکنون می زن پاسخ می

 
 خواب برویم و وقتمان را صمیمانه بگذرانیم؟ خواهی به اتاق می  گوید: مرد می.4

 .دهد: سکس سریع خوب است. شاید کمکم کند کمی بیاسایم؛ و آنگاه بشود صحبت کنیم زن پاسخ می

 
 بازي کنار بگذاریم؟ گوید: موافقی امروز وقتی براي عشق مرد می.5

کنم گاهی از سکس،  نوازش ندارم؛ ولی سکس سریع اشکالی ندارد. فکر می دهد: میلی به پیش زن پاسخ می
 .خواهم  فقط کنار تو بودن را می



 
 .خواهد ام. خیلی دلم سکس می کنم حسابی تحریک شده گوید: حس می مرد می.6

 .یع داشته باشیمطور؛ ولی وقت کافی نداریم، بیا سکس سر دهد: من هم همین زن پاسخ می

 
 بازي چطوري؟ گوید: امشب با عشق مرد می.7

 .کند. کاش تا فردا بهتر شود خواهم، چون سرم بدجوري درد می دهد: حالا سکس سریع می زن پاسخ می

 
 .دهد رود و تمایلش را با حرکاتی نشان می زند؛ ولی روي تخت می مرد حرفی نمی.8

 .ت. امشب دلواپس من نباش، کار خودت را بکنکند: اوه! احساس خوبی اس می  زن زمزمه

 
 .فهمد ماه کامل نیست در طی سکس، زن می.9

گوید: به درونم بیا. دوست دارم آنجا احساسات کنم. لذت بردن تو  گیرد و می زن دستان مرد را به آرامی می
برایم وقت بگذاري، چرا  نیازي نیست«رساند که  ي او این مفهوم کلیدي را می برایم خیلی خوشایند است. (گفته
 («.که بدنم آمادگی ارگاسم را ندارد

 
اش را ندارد. زن فقط دوست دارد کنار مرد باشد  فهمد که آمادگی کند و زن می مرد وقت زیادي صرف می.10

 .و او را از لذت برخوردار کند

 .باشیمتواند مرد را به درون خود هدایت کند و بگوید: بیا امشب سکس سریع داشته  زن می

 
افزودن سکس سریع بدون احساس گناه به حیات جنسی براي هر یک از زوجین رهایی غیرقابل انتظاري به بار 

تواند درك کند که این دلواپسی چگونه بر  آورد. تا وقتی مرد از نگرانی بابت پذیرفته نشدن آزاد نشود، نمی می
هاي ارتباطی جدید، زن را نیز  بردن از مهارت . بهرهشده اش می گذاشته و مانع شور و حرارت جنسی او تأثیر می
 .ندارد، به تلاش بیهوده براي ارگاسم نپردازد یا تظاهر به آن نکند  سازد در مواقعی که آمادگی آزاد می

 کنند؟ شود که مردان دیگر سکس را شروع نمی چطور می

 دکتر جان گري

 
وقتی تقاضاهایش به طور مکرر  .شود دار می تر جریحه قرنجد و غرورش عمی مرد با هر پذیرفته نشدن بیشتر می

کند. حتی ممکن است تمایلش را به  شوند، اعتماد به نفسش را از دست داده و سکس را با تردید آغاز می رد می



اش فروکش کند. درحالی  کند پیدا کند و یا کلاً علایق جنسی زن از دست دهد یا تمایل به زنی که او را رد نمی
اش را به  وب زن دیگري شده، شاید به اشتباه فکر کند که دیگر تمایل به زن خود ندارد؛ یا اگر علاقهکه مجذ

 .سکس از دست دهد، ممکن است آن را به علت بالا رفتن سن خود بداند

پردازند، سپس، همچنان که زندگی عملی  ها غالباً هرگاه که بشود به سکس می ي عاشقانه، زوج در آغاز رابطه
ها وقت  پردازند. با به دنیا آمدن بچه شود، تبعاً کمتر به سکس می و خانه دوباره در برابر دیدگانشان ظاهر می کار

 .باز هم محدودتر شده و باید زمان به خصوصی را در نظر بگیرند یا منتظر فرصت مناسبی بمانند

کند، معمولاً زن بدون تأمل  راز میاب» بازي کنیم بیا عشق«در این شرایط، وقتی مرد خواهش خود را با گفتن 
  :دهد اي شبیه جملات زیر می کافی پاسخ منفی

 .شود، باید شام درست کنم الان نمی -

 .شود، باید تلفن بزنم الان نمی -

 .شود، باید خرید کنم نمی -

 .کار دارم -

 .توانم، خیلی سرم شلوغ است نمی -

 .اش را ندارم حالا حوصله -

 .نیست الان موقع مناسبی -

 .کند سرم درد می -

 .آمادگی فکر کردن به سکس را ندارم -

 .پریودم -

کند همسرش را بفهمد؛  شنود، در سطح عواطفش به نوسان افتاده و تلاش می مرد هر بار که جوابی از این نوع می
سا پس از شود که احساس رد شدگی و عدم پذیرش نکند، و چه ب تر می تر و سخت اما در هر بار براي او سخت

ایستد. در این حالت، ممکن است هنوز سکس بخواهد، ولی بعد از چندین و  چندي از پرداختن به سکس باز می
دهد جلوي خود را بگیرد و منتظر علامت واضحی از جانب همسرش  چند بار جواب منفی شنیدن ترجیح می

 .شود مبنی بر این که وي آمادگی آن را دارد

دهد. او از خود  گذارد و براي تشخیص زمان مناسب تلاش زیادي به خرج می می مرد در بعضی موارد، وقت
او هر چند کمتر احتمال دارد که » اش را دارد؟ آیا اکنون زمان خوبی است؟ آیا اکنون زنم آمادگی«پرسد:  می

یقت این گذارد؛ ولی حق بداند در هنگام تمایل به سکس، خود را از آن باز داشتن چه تأثیري بر وجودش می



 .کند ها احساس عدم پذیرش و طردشدگی را در مرد تقویت می است که این بازداري

 
 رسد نیست آن طورها هم که به نظر می

ي هم بودند، ولی پس از سه  ها برایم گفتند که در ابتدا شیفته گذشت. آن هفت سال از ازدواج جک و آنی می
و حال،  اند؛  ور و حرارتشان را نسبت به هم از دست دادهشان شروع شده و به تدریج ش سال مشکلات زناشویی

 .اند براي حل مسائلشان به من رجوع کرده

ام که  ها، زیاد سکس داشته باشیم. آیا کاري کرده خواهد، مثل گذشته دلم می«، آنی به جک گفت:  طی مشاوره
 «باعث ناراحتی تو شده است؟

خواهی.  خواهم، ولی تو نمی کنم که خودم همیشه سکس می من این طور فکر می«زده پاسخ داد:  جک حیرت
بینم، از سکس خواستن  ي توست؟! در خیلی مواقع، چون آمادگی سکس را در تو نمی آیا این حقیقتاً خواسته

 «.کنم پرهیز می

 «اش را ندارم؟ شوي که آمادگی  چطور ممکن است بدون پرسیدن، متوجه«آنی گفت: 

ي  دانم، براي فهمیدنش به اندازه می»  که کمی گره به ابروها انداخته بود گفت: جک درنگ کرد. بعد در حالی
 «.اي کافی مرا رد کرده

خواهی،  کنم، گفتن این که سکس می حوصلگی می این منصفانه نیست. گاهی که احساس بی«آنی پاسخ داد: 
کند. من  م را هدایت میسکس خواستنت احساس .سر حوصله آورد -حتی اگر کمی طول بکشد -تواند مرا می

 «.شوم خواهی ممنون می واقعاً از گفتن این که سکس می

هاي یکدیگر و وقتی سکس سریع را بدون احساس گناه  جک و آنی بعد از اصلاح برداشتشان از خواست
 .شان بازگردانند آموختند، توانستند شور و حرارت را به رابطه

 
 .کنند ردان احساس طردشدگی میپردازیم که چرا م در قسمت بعد به این می

 کنند؟ چرا مردان احساس طردشدگی می

 دکتر جان گري

 
شد. او  خواست، دچار سردرگمی می ي مواقعی که سکس را نمی وگو با جک، درباره آنی هنگام گفت

 ي توانست بفهمد وقتی آمادگی ندارد، چرا شوهرش باید این قدر احساس طردشدگی کند. به نظر او، علاقه نمی



کردن خیال همسرش کافی   اش را داشت، براي آسوده اش به سکس داشتن با جک در مواقعی که آمادگی واقعی
 .بود

کرد. به دلایل  برایش بسیار فرق می  مرد نیز از نظر منطقی با این قضیه موافق بود، ولی از نظر عاطفی مسئله
 .ط وجودي مرد استپذیرترین نقا ترین و آسیب گوناگون، عدم پذیرش جنسی از حساس

مردان، از نظر بیولوژیکی و هورمونی، تمایل بیشتري به سکس دارند. سکس به طور طبیعی دائماً در ذهنشان 
کند غالباً احساس پذیرفته نشدن و طرد  خواهند، وقتی زن با آن موافقت نمی است؛ و چون سکس را بسیار می

 .کنند شدن می

گرداند.  گذارد و احساس را به او باز می جنسی بیشترین تأثیر را بر مرد میهمان طور که قبلاً گفتم برانگیختگی 
پذیرترین وضعیت نیز قرار دارد؛ و از این رو، به  ي داستان این نیست. در شرایط تحریک، مرد در آسیب اما همه

 .کند بدترین وجهی درد عدم پذیرش و طردشدگی را تجربه می

شوند و  هاي تجارب گذشته زنده می شود. ناخوشایندي ه نیز میهاي گذشت تحریک باعث یادآوري رنجش
شود، آن احساسات بد برایش تجدید شده و  شود. در نتیجه وقتی مرد تحریک می دردشان مجدداً احساس می

 .شاید، بدون آن که خود بفهمد، او را دچار خشم و عصبانیت کنند

افتد. چه باید  راست به دامن درد و استیصال میمردي که نداند چطور از احساس طردشدگی دوري کند، یک 
ي همسرش را از دست  شود و سرانجام جاذبه ي درد کشیده می بیند، به تکرار تجربه کرد؟ چون راه گریزي نمی

یابد، در ناخودآگاه شهوت نسبت به همسرش را  دهد. تصورش را بکنید. مرد چون در خودآگاه راه حلی نمی می
رسیدن به این فقدان میل از روي انتخاب و اراده نیست، بلکه امري خود به خود و غیر  کند. البته متوقف می
 .ارادي است

گذارد یا  اش نمی شود. او به زنی فانتزي که دست رد به سینه مجذوبیت جنسی مرد گاه به جاي دیگري منتقل می
کند. این هم دلیلش روشن است،  اش را معطوف می آید، میل جنسی به زنی فاقد اهمیت که به کار معاشقه می

اگر به زن اهمیت ندهد، احتمال طرد شدن دردناك وجود نخواهد داشت. بله، به همین علت است که برخی 
 .شوند شوند، ولی جذب زنی که بیش از همه دوست دارند، نمی مردان در برابر زن ناشناس برانگیخته می

 
 زنان سکس را دوست دارند

شود. زن براي حس کردن میل  شان به سادگی مردان آفتابی نمی د، ولی تمایل جنسیزنان سکس را دوست دارن
خواهد تا نشان دهد معدنی از احساس است. مردان  ها را می خواهد. بله، او این جنسی زمان، امنیت و مهربانی می



کنند به نظرشان  ت میهایی که از همسرشان دریاف دانند؛ زیرا در طول زندگی مشترك بسیاري از پیام این را نمی
هاي  شان در طی سال دهد. مردان براي زنده نگه داشتن شور و حرارت و شیفتگی جنسی خلاف آن معنا می
 .هاي روشنی حاکی از علاقمندي همسرشان به سکس دارند طولانی، نیاز به پیام

 38تا  36این بهار را درزنان  .ي جنسی هستند به طور کلی، مردان در سن هفده یا هجده سالگی در اوج علاقه
کنند. فرصت لازم براي برانگیخته شدن مردان و زنان نیز به همین الگو شبیه است. مرد با کمی  سالگی تجربه می

اي نیاز دارد. خوب، وقتی مرد احساسش کاملاً پخته  شود، حال آن که زن به زمان قابل توجه نوازش تحریک می
کند زن سکس را دوست ندارد؛ زیرا در  س، به طور عادي مرد فکر میشود، زن هنوز در آغاز راه است. پ می

 .بیند هنگام برانگیختگی خود، زن را هنوز آرام و بی احساس می

ترسیده مادرش  توانند نقش داشته باشند. اگر پسر می هاي دوران نوجوانی نیز می ي برداشت مرد، واهمه در نحوه
ن باخبر شود، شاید دچار این باور شده باشد که تمایل جنسی چیز بدي ي روزافزون او به سکس و دخترا از علاقه

رسد. نجواهاي شوم کوچک یا احساسات نابخودي مرد را  شان می بیند که به زندگی است. بعداً همسرش را می
تجارب منفی ». ات را خاموش کن. نگذار بفهمد، چون تو را از خود خواهد راند میل جنسی«گیرند که  فرا می
علاقه به سکس به  گذارند؛ اما مطمئناً هنگامی که زن بی ران زندگی با والدین الزاماً چنین تأثیر مستقیمی نمیدو

ي سکس نباشد یا خلقش  دهند. زن وقتی که آماده رسد، حساسیت مرد را به حس طردشدگی افزایش می نظر می
 «.خواهد سکس نمیدانستم، او  می » :گوید درنگ با خود می را نداشته باشد، مرد بی

اش به سکس است.  ي علاقمندي ها نشان دادن زیرکانه یکی از راه  تواند بکند؟ زن براي حل این مشکل چه می
دهد؛ و حمایت از مرد در زمان شروع سکس، پیام  ترین پیام مثبت را به مرد می پذیرش گهگاه سکس سریع قوي

  قدرتمند دیگري است

 کنند وقتی مردان همه چیز را خراب می

 دکتر جان گري

 
کند  ها بالقوه آمادگی سکس را دارد؛ ولی مرد نمی داند. پس، خیلی زود احساس طردشدگی می زن خیلی وقت
کند  گیرد. فکر می چیز را ساده می یابد که زن واقعاً خواهان سکس است. همه شود. او اصلاً درنمی و متوقف می

  :پرسد دارد. بنابراین، از همسرش سوالی مشابه سوالات زیر می تمنا در زن مانند خودش پاسخ صریح آري یا نه

 آیا مایلی سکس داشته باشیم؟ -

 خواهی؟ سکس می -



 آمادگی براي سکس داري؟ -

، مرد در غالب موارد سوءتعبیر کرده و پیام منفی و طرد »دانم نمی«یا » مطمئن نیستم«در پاسخ، اگر زن بگوید 
داند؛ همین و بس. البته  ن مودبانه نه گفته است. این صحت ندارد. زن واقعاً نمیپندارد ز گیرد. او می شدن می

مردان براي درك این مسئله مشکل دارند، زیرا شبیه ماه نیستند، بلکه شبیه خورشیدند. اگر از مرد سکس خواسته 
خواهد.  و یا نمیخواهد  یا خورشید بالاست یا پایین. او به طور مشخص یا سکس می  شود، پاسخش قطعی است:

اما تردید زن، یعنی نیاز او به کمی زمان، توجه و حرف زدن تا تمایل یا فقدان تمایلش را بفهمد. اگر مرد این را 
 .شود تا فوراً احساس طردشدگی نکند و نابهنگام منصرف نشود دریابد، مستعد می

 
 آیا در وجودت خواهشی براي سکس هست؟

آیا در وجودت جایی هست «اهد یا نه. به جاي منصرف شدن، به او بگویید: خو  زن شما مطمئن نیست سکس می
 «که با من سکس بخواهد؟

دهد:  کنند از این که گاهاً زنشان پاسخ می بعضی از مردان حیرت می». چرا هست«گوید:  در بیشتر مواقع، زن می
بارت همچون نواي موسیقی در این ع» خواهد با تو سکس داشته باشد. مطمئناً، بخشی از وجودم همیشه می«

  .اندازد گوش مرد طنین می

دانم وقت کافی داریم یا نه. هنوز  نمی» :زن ممکن است در ادامه دلایل تردید خود را بیان کند. او شاید بگوید
 .از احساسم مطمئن نیستم«یا شاید اظهار کند » ام ام و چند کار دیگر را نیز انجام نداده هایم را نشسته لباس

 .«کنم به کمی وقت نیاز دارم تا آرام شوم یزهاي زیادي به ذهنم هجوم آورده. فکر میچ

گوید. زن فقط  دهد، مرد باید به خود یادآور شود که همسرش نه نمی در حینی که زن به حرف زدن ادامه می
دهد که  سیار رخ میاش را بازیابد. ب نیازمند حرف زدن است تا ذهنش شفاف شود و سرانجام بتواند امیال شهوانی

 «.باشد، بیا انجامش دهیم«بعد از بر شمردن دلایل آماده نبودنش، به سادگی بگوید: 

زند، مرد به  بدون آگاهی از چگونگی تفاوت زن با مرد، در حالی که زن از علل سکس نخواستن خود حرف می
بخشی از وجود زن سکس  دهد، ولی آن زمان که مرد آگاه باشد و بداند تدریج انگیزه را از دست می

شود. در این حالت، اگر زن  تر می خواهند برایش آسان هایی که سکس نمی خواهد، گوش دادن به بخش می
شتاب را  زمان خوبی براي سکس سریع است. بگذار سکس بی«توان بگوید:  خواهد، می کشف کند سکس نمی

 «.در فرصت مناسبی داشته باشیم

اشتن براي سکس مطمئن نیست، اگر با حوصله همراه با مرد به کشف این که چه همچنین زن وقتی از آمادگی د



خواهی سکس  می«کند. مثلاً، فرض کنید مرد بگوید:  تمایلی دارد بپردازد، کار را براي همسرش بسیار آسان می
 «داشته باشیم؟

م. هنوز خرید خواهد، ولی مطمئن نیست چیزي در وجودم سکس می«دهد:  زن در واکنش درست، پاسخ می
با ابتدا مطلع کردن مرد که تمایلی هرچند مبهم به سکس دارد، » ام. هنوز... ام و برخی کارهایم را انجام نداده نرفته

 .تر به دلایل آمادگی نداشتن او گوش دهد دهد تا راحت به مرد امکان می

 
 بازي سکس یا عشق

کند، مرد ممکن است این را دلیل دیگري براي  ه نمیاستفاد» سکس«ي  اند. وقتی زن از واژه کلامت بسیار مهم
هاي مستهجن نیز در چارچوب زناشویی همین حکمی را  علاقگی زن به سکس بداند. (آزاد: بسیاري از واژه بی

 (.گوید ي سکس می دارند که دکتر گري درباره

بازي را دوست  او عشقمان را سکس بنامد، اکراه داشت،  ام از این که رابطه شریک جنسی«گفت:  اریک می
دید. در این باره، آن قدر حساس بود که اگر در خواهشم براي  بستگی را می داشت؛ چرا که در آن دل

گرفت. شنیدن این  آمیز به خود می گفت و حالت سرزنش بردم، بلافاصله نه می همخوابگی سکس را به کار می
 .کرد اش می کلمه به خودي خود آزرده

بازي برایم ناراحت کننده بود. در واقع، احساس  ي عشق کردم، ولی به کار بردن واژه میمن احساسش را درك 
ام را به  خواست، بدنم طالب سکس بود. در نهایت نیز، علاقه ورزي می کردم؛ زیرا اگر قلب و ذهنم عشق شرم می

 «.مان از هم گسیخت داشتن سکس با او از دست دادم و پس از چندي رابطه

انگاري در مواردي از این  گونه سهل آورد؟ هیچ ي بزرگی را در پی می می تفاوت در معنا چه مسئلهبینید، ک می
 .دست جایز نیست

ها بعد با زن دیگري به نام تریش آشنا شد و به وي دل بست؛ اما دریافت او نیز به جاي سکس غالباً از  اریک سال
ذشته را به خاطر داشت. پس با دوراندیشی تصمیم گرفت ي تلخ گ کند. مرد تجربه بازي استفاده می ي عشق واژه

 .چیز را روشن کند از همان ابتدا همه

بازي را ترجیح  داند که او عبارت عشق اریک براي تریش توضیح داد که از صمیم قلب او را دوست دارد و می
ي سکس را  د که مرد واژهها با هم قرار گذاشتن خواهد که آن را سکس بنامد. آن دهد، ولی خودش واقعاً می می

 .ي جنسی همراه با دوست داشتن باشد بازي باشد؛ یعنی سکس رابطه به کار ببرد، ولی مفهومش همان عشق

در عوض، هرگاه زن  .آمد کرد، براي اریک سخت نمی بازي استفاده می تریش گاه گاه که از عبارت عشق



شد. وقتی هم  ها دو طرف را شامل می توافق آن .ودبرد، براي شوهر بسیار تأیید کننده ب سکس را به کار می
  .دانست براي تریش اشکالی از این بابت وجود ندارد کرد، می ي سکس استفاده می اریک از کلمه

پذیري داشته باشد، ولی براي من خوشایند  ورزي به جاي سکس شاید آواي دل بازي یا عشق عشق«اریک گفت: 
ن کنم، قصد دارم یا سکس خواستنم را پنهان کنم یا به طریقی او را گول کردم اگر چنی  نبود؛ چون فکر می

 «.بزنم

شان را  ي جنسی  ها کمک کرد تا رابطه خواهند، به آن بله، فقط فهمیدن این که هر کدام سکس را چگونه می
 .بهبود بخشند

یابی آن کاري  دارد. به ریشه ي سکس بار معنایی منفی یا دردناکی آید که کلمه ها پیش می البته براي بعضی زوج
توانند  نداریم. اگر شما جزو چنین افرادي هستید، پیشنهادم استفاده از کلمات رمزي است. کلمات رمزي می

 .ها بهره برد توان از آن بدیع، شیرین و خوشایند باشند. بنابراین، براي افزایش شادکامی نیز می

بردند. مرد بعضی  سواري را به جاي سکس به کار می ها قایق ي رمزشان را برایم فاش ساختند. آن زوجی کلمه
 «چه روز آفتابی زیبایی! دوست داري به قایق سواري برویم؟«گفت:  می  خواست، ها که سکس می وقت

؛ و مرد با حرارت حرف همسرش را کامل »روز خیلی خوبی است. چطور است برویم...؟«گفت:  زن نیز گاه می
 «قایق سواري؟«گفت:  کرد و می می

 .شدند تا اوقات خوشی را با هم بگذرانند خندیدند و آماده می هر دو می

چه خوب است به «تواند بگوید:  چسب طولانی می ي رمزي باشد، مرد براي سکس دل وقتی قایق سواري کلمه
 «!گردش طولانی با قایق برویم

سواري سریع  ولی الان دلم قایق باشد،«د: تواند پاسخ ده اش را ندارد، می در این حالت، زن اگر آمادگی
 «.خواهد  می

 .گشایند ي جدیدي به روي سکس می این تنها یک نمونه است، خلاق باشید. کلمات رمزي دریچه

 ها سکس و رسانه  قسمت بعد:

 ها سکس و رسانه

 دکتر جان گري

 
ها هر روز ادامه دارد. مرد  یغاتی رسانهکنند. بمباران تبل ها شدیداً احساس طردشدگی را در مردان تقویت می رسانه

ام.  خواهم. برایت آماده بله، من تو را می«کنند:  هایشان تکرار می با نمایش زنان افسونگري رو به رو است که بدن



 «.خواهم. بیا و مرا با خود ببر برم. از آن توام. خواهان سکسم. سکس را بیشتر و بیشتر می در اشتیاقت به سر می

شود، یا آنگاه که در جریان زندگی،  اي می کند. زمانی که گرفتار چنین دنیاي خیالی مرد را تحریک می این پیام
کند فقط اوست که از سکس داغ و پرشور و حرارت محروم  آیند، حس می خیالاتی از این دست به سراغش می

سر خلق به نظر   ریک جنسیکند اشکالی وجود دارد. کافی است ش است. حتی اگر رابطه داشته باشد، فکر می
زن  -اما پنهان -متأسفانه مرد نیاز واقعی .ي تلویزیون به مراتب سبزتر دیده شود نیاید تا چمن آن طرف صفحه
اي از  تواند به چه مرتبه دهد. او متوجه نیست که با کمی حمایت عاطفی زوجش می براي سکس را تشخیص نمی

کند براي به دست آوردن آن باید به داخل  بیند، فکر می نمی سرخوشی برسد. مرد چون خواهش علنی زن را
 .کند ي بسکتبال بپرد. اشکال کار کاملاً پیداست: سکس نخواستن زن، مرد را دچار ناتوانی می حلقه

ي مرد میل  موردي! زن حقیقتاً سکس را دوست دارد؛ منتها براي آن که به اندازه مشغولی بی اما، چه دل
توان با  ود، نیاز به احساس عاشقانه و کمی نوازش دارد. گاهی تمایلات جنسی او را میاش نمایان ش جنسی
به همین سادگی. (آقایان، لطفاً خنده نکنید. در  -ي یک شاخه گل یا تمیز کردن آشپزخانه برانگیخت هدیه

 .(ها همراه شده است سمینارهایم همیشه بیان این مطلب با کف زدن ممتد خانم

شنوم  کنند؛ ولی تناقض باور نکردنی این است که بسیار می جا تبلیغ می حضورشان سکس را در همهها با  رسانه
خانم عزیز، شوهر شما هرچه بیشتر سکس را در   ي شوهرانشان به سکس شکایت دارند. بله، زنان از عدم علاقه

دهد. علت  بیشتر از دست می اش را به شما جنسی  اش بیشتر شده و شیفتگی بیند، احساس طردشدگی ها می رسانه
آل نیست، بلکه میل آشکار به سکس را در شما  وجه به خاطر فقدان تشابه اندام شما با اندام زنان ایده هم به هیچ

  .کند بیند، از این رو احساس طردشدگی و محرومیت می نمی

شود، بلکه  دام آن زنان نمیي اول مرد مجذوب ان مراقب باشید! برایتان بسیار حیاتی است که بدانید در درجه
ي  خواهید همسرتان را شیفته کند. بنابراین، اگر می اند، او را جذب می براي سکس  پیامشان که حاضر و آماده

عیب و نقصی  ها بپردازید و خود را بکشید تا اندام بی خود نگه دارید، لازم نیست به رقابت با زنان فانتزي رسانه
هایی که مرد را از احساس طردشدگی دور کند، کار  وي ارتباط مثبت و دادن پیامداشته باشید. به جاي آن، ر

 .کنید

 
 کنند؟ چرا مردان احساس ضعف می

کند. او در حالی  ماند و احساس کاستی می هاي بین نیازهاي مردان و زنان را درك نکند، وا می مرد وقتی تفاوت
این گونه نیست: او را باید متقاعد کرد تا سکس کند زنش  همواره احساس می  خواهد، که خودش سکس می



 .بخواهد

ي صمیمیت و ارتباط  شود. زنان تشنه اي دیگر دچار چنین احساس ضعفی می مرد غافل است که زن نیز از جنبه
ها این است که براي درك نیاز  ام به خانم بینند. توصیه اند، اما مردان را چندان علاقمند به این امور نمی خوب
 .مرد، آن را با نیاز خود به احساسات و روابط صمیمانه مقایسه کنید جنسی

ي  کند. این تجربه کند با دیدن برخورد سرد مرد احساس طردشدگی می زن هر بار که سر صحبت را باز می
توانند حساسیت همسرشان به سکس را با حساسیت خودشان در این  دردناکی است. بنابراین، زنان به راحتی می

 .مقایسه کنند مورد

ي عاطفی خوردن مرد  ي جنسی صدمه هاي پیشرفته ها و بدون بهره بردن از مهارت بدون درك درست تفاوت
کند و زن از این بابت عمیقاً رنج خواهد برد.  نشینی می اجتناب ناپذیر است. مرد سرخورده به غار درونش عقب
 .دهد د را از دست میحتی بعد از مدتی نیاز به همدم بودن و راحت بودن با مر

ها و  اش بیرون بکشد. (به کتاب مریخی هاي نوین مرد را از غار تنهایی تواند با فراگیري مهارت البته زن می
هایی را به کار گیرد که زن  تواند مهارت به همین ترتیب، مرد نیز می .(ها با هم براي همیشه مراجعه کنید ونوسی

فهمیم تلاش براي متقاعد ساختن همسرمان،  ها را درك کنیم، می تفاوت ساز کند. آن زمان که را با سکس دم
ي جنسی داشته باشد، راه درستی نیست. راه درست آن  که ما را بیشتر دوست بدارد یا مطابق میل ما با ما رابطه

درش هاي پیشرفته حامی همسرمان باشیم. ما با دوست داشتن او، قا بردن از مهارت است که بکوشیم با بهره
 .سازیم عشقی را که در طلبش هستیم به ما بدهد می

برند، خود به خود بعد از سه یا چهار سال شیفتگی جنسی آغازین را از  ها سود نمی هایی که از این مهارت زوج
  .دهند دست می

 .فصل بعد به بررسی این مطلب اختصاص دارد» دهند؟ ها میل به سکس را از دست می چرا زوج»

 ششمپایان فصل 

 فصل هفتم

 پردازند؟ ها کمتر از گذشته به سکس می چرا زوج

 دکتر جان گري

 
دهند وجود دارد. مردان و زنان جوان حریصانه خواهان  ها نشان می بسیار کمتر از آنچه رسانه  سکس در خانه

فته تر شده و سکس نادیده گر اند؛ ولی پس از ازدواج و بعد از گذر چند سال، چیزهاي دیگري مهم سکس



 .شود می

ها از هم علت اصلی این کاستی  ها و ونوسی زبان احساسات متفاوت، زبان دو جنس مخالف، عدم درك مریخی
داند  برند. زن نمی کنند و زنان در فقر صمیمیت و درك شدن به سر می است. مردان احساس طردشدگی می

دهد  رد نیز، به مرد این فراست را نمیي م آمادگی نداشتنش براي سکس چقدر براي مرد سنگین است؛ و غریزه
 .که بفهمد زن نیاز جدي به صمیمیت و ارتباط خوب دارد تا سر خلق آید و آمادگی بیابد

خواهد احساس طردشدگی بکند؛ براي صمیمی نگه داشتنش، زن باید او را برخوردار از  مرد که خودش نمی
د او را از شیرینی آغاز کردن سکس محروم کرد. ي جنسی راحت، مثبت و آزاد بکند. به خصوص، نبای رابطه

اش  مرد آنگاه که مکرر پیام علاقمندي همسرش به سکس را دریافت کند و آن را باور کند، تمایلات جنسی
 .ماند باقی می  سالم و قوي

تر و  اش شان برخوردار شود، تمایلات جنسی زن نیز وقتی مهارت مرد در سکس را ببیند و از حمایت او در رابطه
ها براي زن به هر حال بیشترین اهمیت را دارند. مرد هم  آمیز، این ماند. ارتباط خوب و حمایت محبت تازه می
گذارد، موفقیت جنسی در   ترین تأثیر را بر احساسش می خواهد؛ ولی آنچه قوي ي خوب را می البته رابطه

  .ارتباطشان است

 
 سکس را به خواست زن شروع کردن

دهد. اعتماد  کند که همسرش آمادگی براي سکس نشان می هایی می وع سکس را منوط به زمانگاه مرد شر
کردن به احساسات مثبت زن و انتظار کشیدن براي این احساسات، مرد را به حالت انتظار دائم براي شروع 

اش را  ییابد، و حتی وقتی زن آمادگ کشاند. چقدر باید صبر کرد؟ کم کم تمایل مرد کاهش می سکس می
  .دارد، مرد سکس کمتري نسبت به او خواهد خواست. معمولاً در این حالت، زن تا حدي نگران خواهد شد

او فقدان سکس را احساس خواهد کرد و آن را بیشتر خواهد خواست. بازي بدانجامی است. هرچه زن بیشتر 
ز دست داده است. تمایل بالاي زن به شان بیشتر ا خوابگی رسد مرد تمایلش را به هم سکس بخواهد، به نظر می

تر شده و اندك تمایل  مرد درمانده». توانی مرا ارضا کنی آیی؛ تو نمی تو از عهده بر نمی«دهد که  مرد پیام می
 .رود اش نیز به زودي از بین می باقی مانده

پذیرتر است.  یار آسیبتعادلی که در مردان بس -سکس نیاز به تعادل بسیار ظریفی در وجود مردان و زنان دارد
اگر مرد سکس بیشتري نسبت به زن بخواهد و بتواند صبورانه و از روي ادب بر آغاز نمودن سکس پافشاري 

کند، سرانجام بر مقاومت زن غلبه کرده، آن را از پا خواهد انداخت و زن به طور خودکار سکس خواهد 



 .خواست

و ناراحتی خود را بابت نداشتن آن بیان کند، مرد بسیار  اما، وقتی زن پافشارانه بیش از مرد سکس بخواهد
کند به خاطر زن باید آن  محتمل است که تهی از هر انگیزشی شود. شوهر احساس اجبار خواهد کرد و فکر می

شان را خنثی کند. براي مرد  تواند برانگیختگی دانند که چگونه اجبار براي سکس می را انجام دهد. زنان خود می
 .فی اجبار ده بار بیشتر استاثر من

تواند مانند زن وانمود به تحریک شدن کند. اگر مرد علاقه به سکس نداشته باشد، از نظر جسمی  مرد نمی
چیز رو  تواند به آسانی عدم تحریکش را پنهان کند و نشان دهد که همه شود. زن این طور نیست؛ می مشخص می

 .استبه راه است. براي مرد این کار غیر ممکن 

احساس اجبار براي سکس و ناتوانی  .کند ناتوانی مرد براي تظاهر به تحریک شدن، فشار را بر او چند برابر می
 .افتد آن پایین اتفاق نمی -منظورم هیچ چیز است -چیز در تظاهر به آن مرد را مستأصل کرده و عملاً هیچ

 
 تواند بکند؟ قسمت بعد: وقتی مرد آمادگی ندارد، زن چه می

 وقتی مرد آمادگی ندارد، زن چه می تواند بکند؟

 دکتر جان گري

آنان شرمندگی مرد را احساس  .بسیاري از زنان وقتی مردشان آمادگی ندارد، می پذیرند که کار را متوقف کنند
ي آن حرف بزنند، مرد احساس گناه خواهد کرد؛ و  شوند که چه باید کرد. اگر درباره می کنند و مبهوت می

  .ست به حرکات جنسی بزنند، مرد فقط خستگی یا سرخلق نبودن خود را نشان می دهداگر د

تواند  هایی وجود دارد. همان طور که وقتی شما سر خلق نیستید، مرد می ها نگران نشوند. خوشبختانه راه حل خانم
خاصی را به کار  هاي با شما سکس سریع داشته باشد، وقتی او سر خلق نیست، شما نیز می توانید فوت و فن

 .برید

شان فهمیدند سو خیلی بیش از دیوید تمایل به سکس دارد. سو هر گاه فرصتی  دیوید و سو در جایی از رابطه
رویی پاسخ  هاي اول با خوش خواست. دیوید نیز در هفته آمد سر خلق بود و با اشتهاي زیاد سکس را می پیش می

نان در هفته چند بار و گاهی دو بار در روز سکس داشتند. این برنامه رسید. آ چیز عالی به نظر می گفت و همه می
کرد که زنش بتواند بیش از  دیوید هرگز فکر نمی .اي نو و ناخوشایند سرانجام باعث خستگی دیوید شد. تجربه

 .او سکس بخواهد

رفت و سکس را، حتی  میدانست چگونه؟ پس، همچنان به پیش  کرد؛ اما نمی حال، نیاز به نه گفتن را حس می



گزین لذت شد.  ي خوبی نبود. چیزي نگذاشت که فشار اجبار جاي پذیرفت. خوب، ایده خواست، می اگر نمی
داد. دیوید براي  اي در برابر نیاز سو شده بود؛ و به هیچ وجه احساس خوبی به مرد نمی سکس تعهد و وظیفه

 .گفتن بیابد خلاصی از این وضعیت، تصمیم گرفت که راهی براي نه

تواند نه  دار کردن و ایجاد احساس طردشدگی در سو می پیدا کردن راه درست آسان نبود. چطور بدون جریحه
  !بگوید؟

کرد، سو روي کاناپه چسبیده به  یک روز عصر، وقتی از سر کار به خانه آمده بود و اخبار تلویزیون را تماشا می
کرد  هاي او شد. دیوید با حرکتی که سعی می ستگی مشغول نوازش راناو دراز کشید و بعد از چند دقیقه به آه

ام،  الان خیلی خسته«خشن نباشد، دست خود را براي متوقف کردن روي دست سو گذاشت و به آرامی گفت: 
چطور «بعد براي این که سو را ناراحت نکرده باشد، بدون فکر کردن افزود: » خواهد اخبار ببینم. واقعاً دلم می

 «.شوم ي بالا بروي و آماده شوي. من بعداً به تو ملحق می ت به طبقهاس

چهل و پنج دقیقه گذشت. چشمانش  .دیوید به تماشاي تلویزیون ادامه داد و قراري که گذاشته بود از خاطر بود
اب ي بالا شنید. زن با لحنی نازك و پرالته برد که صداي سو را از طبقه سنگین شده بود و داشت خوابش می

 «!ام دیوید، من آماده»  گفت: می

به » آیم. الان می»  مثل معجزه بود. ناگهان وجود دیوید را میل شدیدي فرا گرفت. در پاسخ سو، به گرمی گفت:
ي پیش را  ي ارگاسم دید. زن چهل و پنج دقیقه ي بالا رفت و وقتی کنار زن قرار گرفت، وي را آماده طبقه

بازي با دیوید و نوازش آرام خویش کرده بود.  ي عشق ي شیرین دربارهصرف تحریک خود، دیدن رویاها
اي که زنان شرقی بسیار با آن مشکل دارند.) جاي  ي خودارضایی زنان توجه کنید! مسئله (آزاد: به این جنبه

تعجب نداشت که زن دو دقیقه بعد از دخول به ارگاسم رسید. دیوید نیز چند ثانیه بعد ارگاسم داشت. سو 
اي  خواست به دست آورده؛ و از طرف دیگر، براي دیوید این تجربه تجربه وشحال بود که سکسی را که میخ

به همراه داشت. او احتیاج پیدا نکرد به هیچ کاري دست  -تر از سکس سریع بخش حتی لذت -بخش  بسیار لذت
  بزند، فقط سکس را با لذت شروع کرد و سو به ارگاسم رسید

 اي لذت بردن خودپذیرش مسئولیت بر

 دکتر جان گري

احساس  -به جاي رنجیدن از این که دیوید سر خلق نیست، سو مسئولیت رضایت بخشیدن به خود را پذیرفت
هاي مختلف زندگی مشترك، نباید همسرمان را  آل این است که در جنبه مسئولیتی بسیار سالم و مفید. ایده



کند. منتها در اینجا بسیار  در رابطه با سکس نیز قضیه فرق نمیمسئول ناراحتی یا عدم خوشحالی خود بدانیم. 
اي  هاي قرمز، نیازهاي جنسی خود را برآورد. بنابراین، خودانگیزي مسئله مشکل است که بدون گذشتن از خط

  .حساس و بسیار مهم است

 -او را همراهی کندتوانست از ابتدا  خلاقیت سو کارگشا بود و به او امکان داد در شرایطی که دیوید نمی
خود به رفتن بخشی از راه بپردازد. او موقعیت را به بهترین شکل  -داد شرایطی که مسلماً سو آن را ترجیح می

کند. مدت زیادي خود را  بازي می خواب رفت و در خیالش دیوید را دید که با او عشق ممکن درآورد. به تخت
 .ي ارگاسم بود اي که وقتی دیوید آمد سو آماده گونهنوازش کرد و شهوت را در خویش گسترش داد، به 

کند وقتی سر خلق نیست، بهترین  بعداً دیوید به او گفت که این کار خیلی باعث نشاط و لذتش شده؛ و فکر می
دانست که  وگوي کوتاه خیال سو را آسوده کرد. حال او می راه براي تحریکش همین راه است. این گفت

  .و وقتی شوهرش سر حال نباشد او باز هم راهی براي سکس در اختیار دارد بستی در کار نیست بن

اگر مرد خسته است یا سر خلق نیست نیاز به کمی استراحت یا زمان دارد. در این حالت، نباید او را تحت فشار و 
ست، مرد را چیز رو به راه ا اجبار براي سکس قرار داد. زن با نشان دادن این که مشکلی وجود ندارد و همه

تواند بسیار قدردان کند. وقتی شوهرتان سر خلق نیست و شما برانگیخته هستید، همچنان که او به خواب  می
رود کنارش دراز بکشید و شروع به لمس خود به طور حسی کنید. بعد از حدود بیست دقیقه، هنگامی که  می

رید. وقتی بیدار شد و حرارتتان را حس کرد، برایش دیدید، بغلتید و به آرامی خود را به او بفشا  خود را آماده
آسان است که قبول کند و کار را به انجام برساند. با به کارگیري این فنون، زن از احساس ناکامی و ترس ناکام 

اما کامیابی کامل منوط به مشارکت مرد است. بنابراین، براي زن خوب است خود را   شود؛ ماندن آزاد می
  .و نه مواقعی که تنهاست  نوازش کند که شوهر حضور دارد؛مواقعی لمس و 

 
 بازگشت به سکس

معمولاً برگشت به آن برایشان بسیار دشوار است.   اند، زوجی که سکس را از زندگی مشترکشان کنار گذاشته
تم سکس وقتی ری  تواند به خاطر بیماري، جر و بحث و یا یک دوره استرس باشد. به هر دلیل، وقفه در سکس می

 .ي آن برایشان ممکن است مشکل باشد اي با هم سکس نداشتند، شروع دوباره به هم خورد و زوج مدت طولانی

 
 .تان باز گردانید ي جنسی  آموزند که چگونه ریتم سابق را به سادگی به رابطه هاي پیشرفته می مهارت

کرد. جولی نیز، که سیزده سال از  یجیم چند ماه بود که کارش را از دست داده بود و احساس افسردگی م



محرومیت جولی نه تنها بابت به خود فرو رفتن  .کرد گذشت، احساس حرمان می زندگی مشترکش با جیم می
کرد؛ پس  گذشت که سکس نیز نداشتند. زن نیاز شوهرش به زما ن را درك می ها می ها هفته جیم بود، بلکه آن

اي پیدا کرد و حالش بهتر شد. به تدریج،  . سرانجام، جیم کار تازهتصمیم گرفت صبورانه از او مراقبت کند
 .چیز رو به بهبودي نهاد جز این که آنان دیگر سکس نداشتند همه

خواهد به جیم چیزي بگوید  براي سکس داشتن، به نزد من آمدند؛ و من به جولی پیشنهاد کردم وقتی سکس می
اي. فکر کردم در حالی  دانم خسته خواهم، ولی می ام. بسیار تو را می ختهامروز واقعاً برانگی»  شبیه این عبارت که:
توانی به من محلق شوي. من نیز بسیار ممنون  کنم کمی خود را لمس کنم. اگر خواستی، می که به تو فکر می

 «.اش را داشته باشی گذارم تا وقتی که حوصله می .شوم. اگر نخواستی هم، اشکالی ندارد می

بخشی روي آن گذاشت. او بعد از تشکرهاي زیاد گفته بود  ولی با تلفنم تماس گرفت و پیام شاديروز بعد ج
ي خوب  گزار شده است. گاهی فقط یک تجربه اي عمل کرده و جیم هم بسیار سپاس پیشنهادم مانند معجزه

ت. هرچه سکس تر از خود سکس نیس چیز تحریک کننده کافی است تا مرد دوباره بر زین خود بنشیند. هیچ
 .آن را بیشتر خواهید خواست  تر باشد، داشتن آسان

 
 قسمت بعد: روش غیرمستقیم

 روش غیرمستقیم

 دکتر جان گري

علاقگی به سکس به  زن راه دیگري نیز براي سرخلق آوردن مرد دارد. او براي کمک به مرد تا دنده را از بی
ین حال غیرمستقیمی را در پیش گیرد. در واقع، وقتی تواند روش صریح و در ع علاقمندي به آن عوض کند، می

 .شود که تغییر عقیده بدهد دهد، برایش خیلی مشکل می مرد به درخواستتان براي سکس پاسخ منفی می

ي  یابد و درباره همان طور که اشاره شد زن درست عکس این حالت است. وقتی زن فرصت نه گفتن می
ه برانگیخته شدن کند و کشف نماید که تغییر عقیده داده و سکس زند، چه بسا شروع ب احساسش حرف می

 .خواهد می

خواهد، تغییرناپذیري رأیش تا حدي شبیه چیزي است که  گوید سکس نمی کند. او که می مرد خیلی فرق می
و وقتی زن به سکس اصرار ورزد، احساس   روي سنگ حک کنند. برگشتن از آنچه گفته برایش سخت است؛

 .شود گیرد و به آن مجبور می ارد تحت کنترل قرار میکند د می

دهد در سکوت بر مقاومت خود در برابر سکس فائق  زن با شروع سکس به طریق غیرمستقیم به مرد فرصت می



آید و در صورت امکان برانگیخته شود. در این حالت، اگر مرد سر خلق هم باشد و نیاز به زمان براي تحریک 
ها شروع سکس را براي  شود. این پیام گزار می  رسانی غیرمستقیم همسرش سپاس از هم از پیامشدن نداشته باشد، ب
 .سازند تر می مرد حقیقتاً آسان

ي زنان با هم فرق کنند. در  اند که ممکن است بنا به احساس و سلیقه اي هاي شخصی هاي غیرمستقیم علامت پیام
تواند پیام جنسی بفرستد.  ها زن می که با به کار گیري آناینجا، بیشتر منظور من ارائه ي چند روش است 

شود. تعابیري که زیر هر علامت  گر می پوشد جلوه ترین این نوع علامات در آنچه زن به هنگام خواب می خاص
تواند الگوي  آورم براي بسیاري از زنان صادق است؛ ولی مسلماً هر زنی یکتا و منحصر به فرد بوده و می می

 .را داشته باشد خاص خود

 
 رنگ بند یا کش جوراب سیاه

خواهد. یک  فرستد مبنی بر این که سکس می رنگ زن علامت واضحی می با پوشیدن بند یا کش جوراب سیاه
ي آن  خواهد، بلکه تشنه خواهد: نه تنها سکس می داند چه می گوید که او می نماي ابریشمی سیاه می لباس بدن

 .است

 
 ساتن سفید ابریشمی

پوشد، خواهان سکسی عاشقانه، آرام و پراحساس است. خواهشش از مرد این  وقتی زن ساتن سفید ابریشمی می
 .است که آرام به پیش رود و ملایم و پرمحبت باشد

 
 ساتن یا تور صورتی

ي مرد را  خواهد قدرت وحشیانه پوشیدن لباس زیر ساتن یا تور صورتی به معناي شور عصیانگر است. زن می
کشد. او  ور شدن را می تري در وجود زن انتظار شعله اش شود. شهوت عمیق اس کند و تسلیم عشق حریصانهاحس
 .ي شهوت مرد باشد زده اي در دریاي طوفان خواهد کشتی چوبی می

 
 کننده هاي تحریک عطر و رایحه

بوئیده شود . عطر  اي خواهد تنفس شود و به روش حسی استفاده از عطر شاید به این منظور است که زن می
تر کرده و افسار رفتارشان را شل  بوي او بسیاري از مردان را پر شهوت ي خوش ي زن یا رایحه تحریک کننده

خواهد. شوهر باید طعم  کند؛ اما، این خواست زن نیست. زن کنترل مرد بر شهوت و آهستگی سکس را می می



ي بعدي  و سپس، به مرحله  بلی را تکرار کند؛هر مرحله را بچشد، گاهاً مکث کند و دوباره حرکات ق
 .بخشیدن به زن گام بگذارد برانگیختگی و لذت

 
 بند و شورت سیاه سینه

کننده باشد. احتمالاً در این وضع، بیش  انگیز و تحریک خواهد وسوسه پوشد، می بند و شورت سیاه می وقتی سینه
کند؛ ولی به طور درونی خواهان آن است که  میاز وضع معمول حالت تهاجمی دارد. اگرچه با قوت شروع 

شود، دوست دارد مرد  سازد و به عشق همسر تسلیم می سرانجام نیز که خود را رها می .مردش با او برقصد
 .شهوتش را کنترل شده پیش برد

 
 لباس خواب کوتاه و گشاد، بدون شورت

رساند که زن  اب کوتاه گشاد بدون شورت میي کوتاه کتانی که با شورت ست باشد یا لباس خو شرت زنانه تی
نوازش زیادي ندارد. این که آمادگی ارگاسم را دارد یا خیر، معلوم نیست. او بیشتر خواهان  نیاز به پیش

 .خواهد آغوشی و نزدیکی به همسرش است و آمیزش جنسی را نیز به این منظور می هم

 
 خواب عریان رفتن به رخت

وجوي این است که پس از شروع سکس جسمش چه نوع سکسی  رود، در جست میخواب  وقتی عریان به رخت
 .ي هر آنچه رخ دهد است رساند که صرفاً آماده طلبد. شاید هم این را می را می

 
 و جواهرات  گوشواره

هاي فراوان  دوست دارد با بوسه .دهد اش را با پوشیدن گوشواره یا جواهرات دیگر نشان می زن احساس زیبایی
شتاب باشد. در این حالت، مرد باید به خاطر داشته باشد  بسا خواهان سکسی بی ت دوست داشته شود. چهسخ

 .بارها به او بگوید که چقدر زیباست

 
 فلانل کتانی کهنه

حال، زمان خوبی براي در  .رساند واضح است که فلانل کتانی کهنه سرخلق نبودن و عدم آمادگی زن را می
تواند به سادگی به زن نزدیک شده و رفتاري پرمحبت و مهربان داشته باشد، بدون  می آغوش گرفتن است. مرد

 .آن که پاي سکس را به میان کشد



 
 قسمت بعد: لباس پوشیدن براي سکس

 لباس پوشیدن براي سکس

 دکتر جان گري

رد. او به این آو زن از طریق معنادار کردن نوع لباس پوشیدنش زبان ارتباطی بسیار کارآمدي را به دست می
شود. همسر به  گذارد؛ و مرد نیز بسیار قدردان می اش را با مرد در میان می وسیله احساسات و خلق و خوي جنسی

خواهد و چه خوش آمدي به او  فهمد زن از نظر جنسی در چه وضعیتی قرار دارد، چگونه او را می این وسیله می
 گوید؟ می

اي از  ها براي مردان نمونه ي زنان صادق نیست، ولی آن اً براي همهالگوهاي پوششی که در بالا آمد مطمئن
ها زنان  هاي جنسی زنان مورد استفاده قرار دهند. به علاوه، این مثال اند که باید براي خواندن پیام هایی چهارچوب
باید براي بخشد که از اهمیت لباس پوشیدن براي سکس آگاه شوند. نوع پوشش براي سکس نه تنها  را یاري می

 .مرد گویا و خوشایند طبعش باشد، بلکه باید براي خود زن نیز خوشایند و راحت باشد

کرد طی رخداد جالب  هایی که همسرم با طرز لباس پوشیدنش ارسال می ام نسبت به پیام من شخصاً آگاهی
یم، همسرم بلند شد و مان بیشتر شد. بعد از دقایقی پرعاطفه که در آغوش هم بود اي در هنگام معاشقه توجه

چرا به خودت زحمت »  رفت گفتم: خواهد لباسش را عوض کند. همچنان که به سوي کمد می گفت می
دانم، ولی دوست دارم لباس مناسب را  می»  با لبخند پاسخ داد:» آورم. همین الان لباست را در می  دهی؟ می

پوشد،  هایی که زنم براي سکس می به بعد به لباس از آن موقع» درآوري. این لباس با احساسم خیلی جور نیست.
 .کنم از طریقشان احساسات و تمایلاتش را تشخیص دهم توجه خاصی دارم و سعی می

 
 چند پیام سکسی دیگر

بدون آن که  -اش را براي سکس تواند آمادگی هاي بسیاري وجود دارد که زن می علاوه بر آنچه گفته شد، راه
هاي واضح و  اي از پیام د ابراز کند. اجازه دهید نگاهی گذرا داشته باشیم به نمونهبه مر -خیلی صریح باشد

 .دهد غیرمستقیمی که زن در هنگام سرخلق نبودن به مرد می

خورد انتخاب کنید و به کار   هایی که به دردتان می درست مانند رفتن به فروشگاه براي خرید لباس، آن پیام
هاي مخصوص خود را  هاي خوبی بدهند تا پیام بخش نیز باشند و به شما ایده د الهامبرید. ضمناً، موارد زیر شای

 .بسازید



 
 حمام و موسیقی

بفهماند بر سر خلق است و آمادگی دارد. او وقت حمام رفتن   کند تا به شوهرش، بیل، اي می مري حمام طولانی
د که به بهترین وجه خلق و خوي او را نشان کن اي را پخش می برد و موسیقی دي پرتابل را می دستگاه پخش سی

خواهد،  رساند. وقتی سکس شدید و آتشین را می اي آرام و ملایم، سکس آرام و ملایم را می موسیقی .دهد می
کند که واقعاً سکسی است و  اي با صداي طبل زیاد را زمانی پخش می و موسیقی  گذارد؛  اي جنجالی می موسیقی

 .خواهد ر طولانی میسکس را براي مدت بسیا

 
 شمع

کند. راشل نیز وقتی  سوزان وقتی بر سرخلق است و آمادگی دارد، شمع یا عودي را کنار رختخواب روشن می
 .کند بر سر خلق است، سر میز شام شمع روشن می

 
 شکلات

. فهمد که امشب آن شب است خواهد برایش شکلات بخرد، تیم می هنگامی که در سینما شارون از تیم می
 .کند که بدنش تمایل به رهایی جنسی دارد همسرش در مواقعی میل به شکلات پیدا می

 
 روشن کردن آتش در آتشدان

خواهد که این کار را  کند و یا از شوهرش می خواب آتش روشن می کارل سرخلق که باشد، در آتشدان اتاق
و به طور واضحی به مرد   کند؛ یش مینشیند و تماشا شود، می بکند. وقتی شوهرش مشغول آتش روشن کردن می

 .آید کند چقدر خوشش می فهماند از این که وقتش را صرف او می می

 
 بیدار ماندن

ماند و  رسد، ترزا خواب است؛ اما گاهی ترزا در انتظار او بیدار می معمولاً گرانت که دیروقت از سفر به خانه می
وارد شدن گرانت به اتاق زن کتاب را کنار بگذارد، مرد  شود. اگر در هنگام در رختخواب مشغول مطالعه می

  .داند که او سرخلق است می

 
 ي مرد پختن شام مورد علاقه



 .کند ي همسرش را درست می کارن وقتی سر خلق است، شام مورد علاقه

 
 پسته

ایی ز ي تازه برایش مثل داروي شهوت پس از آن که طی گفت و گویی تام به همسرش، جرسی، گفت پسته
 .برد تا به تام بفهماند سر خلق است خرد و به خانه می ي تازه می کند، جرسی هرگاه سرخلق باشد، پسته عمل می

 
 نوشیدنی مخصوص

گاهی نیز این گونه است  .دهد ي خودش و شوهرش نشان می مارگارت میلش را با آوردن نوشیدنی مورد علاقه
 .را وقت برگشتن از اداره بخرد و با خود به خانه بیاورد خواهد یک بطري از آن نوشیدنی که از شوهرش می

 
 خود را چسباندن

گیرد که او سر خلق بوده و آماده  مرد این پیام را می  چسباند، وقتی شر در حال قدم زدن خود را به شوهرش می
 .است

 
 سه بوسه

لق باشد و آمادگی داشته اما اگر سر خ  بوسد؛ آمدگویی یک بار می معمولاً مگی شوهرش را به هنگام خوش
ي کوچک و پشت سر هم مگی، مرد احساس مور مور  کند. از سه بوسه باشد، دوبار دیگر نیز این کار را می

 .هاست داند که این از آن وقت کند. او می شدن می

 
 ماساژ پا

کند  نهاد میدهد. لسلی علامتش این است که پیش ادلین سرخلق بودن را با خواهش براي ماساژ پایش بروز می
 .اي دارند پاي شوهرش را ماساژ بدهد. هر دو روش تأثیر یگانه

 
 علم کردن پرچم

ي مغلوي است. در آن فیلم، وقتی زن  ي یک خانواده ام از علائم جنسی مربوط به فیلمی درباره مثال مورد علاقه
هنگام برگشت به خانه سرخلق آمد و براي سکس آمادگی پیدا کرد، پرچمی را بیرون خانه افراشت. شوهر 

پرچم را دید و از آمادگی زنش باخبر شد؛ سپس به طرف پرچم و کمندش، که در نزدیک پرچم بود، دوید. زن 



نیز سوار اسب شد و شروع به اسب سواري کرد. مرد کمند را برداشت بر زین اسبی جست و به دنبال زن تاخت. 
تاد. مرد او را از اسب پایین کشید و به کشتی گرفتن با او زن به کمند مرد اف  بعد از دقایقی تعقیب و گریز،

 .سپس آنان سکس را شروع کردند .پرداخت

براي سکس پرشور و حرارت ترتیب داده شده بود. زن با علامت غیرمستقیم ولی واضح به   این آئین کوچک،
بود، زن ترس و اضطراب چیز تحت کنترل  گرچه همه .شوهر اجازه داد تا او را تعقیب کند و به چنگ آورد

 .و سرانجام نیز تسلیم شور و شهوت و لذت جنسی شد  دنبال شدن را تجربه کرد؛

 
 قسمت بعد: قرار گرفتن در مکان مناسب

 قرار گرفتن در مکان مناسب

 دکتر جان گري

اضحی تواند حامل پیام و شود می خواب می ي رفتن به تخت آورد و آماده حتی مکانی که زن لباسش را در می
خواب  ولی اگر لباس  باشد. اگر محتاطانه جلوي کمدش لباس عوض کند، علامت این است که سرخلق نیست؛

را کنار شوهرش روي تخت بگذارد و همان جا لباسش را عوض کند، طوري که شوهر بتواند به وضوح او را 
 .ببیند، یعنی سر خلق است

شود و لباسش را جلوي شوهرش در  نی خواهان سکس میوقتی زن با قرار گرفتن در مکان مناسب به طور ضم
اتفاقاً، اگر سر خلق نباشد، زن با سکسی نشان دادن، او را  .آورد، معلوم نیست پاسخ مرد مثبت باشد یا منفی می

 .ي بعد تحریک شود و پاسخ مثبت دهد کرده تا دفعه  آماده

ي یک همسر مهربان نیست)،  (که برازنده». رماش را ندا حوصله«خوب، شوهر خسته است. حال، به جاي گفتن: 
آه، چقدر خوب است که «کشد بگوید:  بهتر است سرش را روي بالش به آن طرف بغلتاند و در حالی که آه می

 .این پیام واضحی است که سرخلق نیست» کنم. خیلی احساس خستگی می .ام روي تخت دراز کشیده

ماند و مرد نیز از فشار نه گفتن راحت  شدن و طرد شدگی در امان میدر این صورت، زن از به طور مستقیم رد 
پاسخ مثبت ندادن مرد چه بسا زن را وادار به بازجویی کند. زن سوالاتی را خواهد پرسید   شود. به هر حال، می

 .ي ناراحتی او هستند که بیان کننده

 
 اندازد وقتی که پرسیدن مرد را از هر انگیزشی می

آماده نیست، در این حالت، اگر او را با   یست. به هر دلیلی که فکرش را بکنید، او الان میل ندارد،مرد سر خلق ن



اش را از دست  اش شوید، نه تنها همان مقدار کم انگیزه علاقگی سوالاتتان بمباران کنید و مصرانه جویاي دلیل بی
ي زن جواب مثبت  او به پیام دعوت کننده دهد، بلکه حتی ممکن است در آینده هم بر سر خلق نیاید. وقتی می
 :دهد، بعضی از سوالاتی که نباید از او پرسید از این قرارند نمی

 چی شده؟ -

 باشی؟  خواهی با من سکس داشته آیا دیگر نمی -

 خواستی؟ قبلاً همیشه سکس می -

 کنم؟ دیگر تحریکت نمی -

 هنوز دوستم داري؟ -

 اش صحبت کنیم؟ شاید باید درباره -

 شاید باید به من کمک کنی؟ -

 آیا دوباره سکس خواهیم داشت؟ -

 خواهی؟ کردي، آیا مرا دیگر نمی امشب به زنان دیگر نگاه می -

 دهی با کس دیگري باشی؟ آیا ترجیح می -

 سردي تو شده است؟ ام که موجب دل آیا کاري کرده -

 خواهی؟ چرا دیگر سکس نمی -

 چه شده؟ آیا اشکالی پیش آمده؟ -

آید، ولی زمانی که مرد به علامت زن، که جلویش  مطمئناً فرصت مناسب براي پرسیدن این سوالات پیش می
زن باید   شود. در این مواقع، هایی توصیه نمی دهد، قطعاً چنین پرسش با روي گرداندن پاسخ منفی می  عریان شده،

ي زندگی موفق است. با کمی  ناسی لازمهش چیز خوب و رو به راه است. فرصت طوري رفتار کند که گویا همه
 .آید تري براي اطمینان خواستن از مرد به دست می دست روي دل گذاشتن و صبر حتماً زمان مناسب

دهد به او خوش آمد گفته  رفتار فعال زن و پیام غیر مستقیمش راه موفقیت آمیزي است که به مرد نشان می
 .تخواهد شد، هرگاه که احساس کند سر خلق اس

جاي نگرانی ندارد. تصور کنید که به هر دلیل این بار نشد، ولی به زودي با   مردتان سر خلق نیست. بسیار خوب،
اگر واقعاً سر حال هستید، بهتر است خود   خواب بروید و بیاسایید. اما، او سکس خواهید داشت. حال، به رخت

ست از این خودمسئولیتی زن حمایت کند و در انتها به او مسئولیت شروع کار را به عهده بگیرید. مرد حتماً لازم ا
  طلبد و او سر حال نیست، از رسیدن به آن محروم نشود ملحق شود تا زن وقتی بدنش ارگاسم را می



 ایستند؟ چه موقع مردان از شروع کردن سکس باز می

به دلایل مختلف از شروع کردن ایستند، معمولاً به خاطر کند شدن مرد است. مرد  هایی که از سکس باز می زوج
ترین دلایلش شاید بیش از اندازه شروع شدن سکس از طرف زن باشد.  کشد؛ ولی یکی از مهم سکس دست می
هاي مدام سکس از جانب زن نه تنها کم کم خود او را دچار احساس حرمان خواهد کرد، بلکه مرد  شروع کردن

  .شود یعلاقه م نیز به تدریج به سکس داشتن با او بی

مرد سرانجام   شان هستند، خودشان در پی مرد باشند، داند اگر بیش از آنی که مردان در پی اکثریت زنان نمی
فهمد که  ي خودش را دارد و مرد می شود. اگر گاه گاه کمی نواختن و سر در پی مرد گذاشتن مزه منفعل می

ي او را به سکس  آن که مرد دربیابد علاقه بی  زمان مناسبی است که زن را دنبال کند، ولی تکرار این عمل،
 .کند خاموش می

ي مرد  وقتی زن بیش از حد مسئولیت آغاز کردن سکس را به عهده گیرد، باعث کاهش تدریجی انگیزه
ي خود رانده  پس مرد به سمت بخش زنانه و پذیرنده  دهد؛ اش را نشان می شود. زن مرتباً بخش مردانه می
 .فرساید تعادلی به تدریج شور و حرارت جنسی را در زندگی زناشویی می شود. چنین عدم می

و بدتر این که ممکن است به اشتباه   اش آمده؛ فهمد که چه بر سر شور و حرارت جنسی معمولاً مرد حتی نمی
 .فکر کند دیگر همسرش برایش جذابیتی ندارد

بنابراین، زن با علامت فرستادن و به طور  .بینجامد تواند به بحرانی جدي توجه دارید! یک فقدان تعادل ساده می
بخشی که زن آرزوي  -ي شوهرش حمایت کند تواند از بخش مردانه غیرمستقیم سکس خواستن، به درستی می

 .برد آن را دارد و در خیالِ دنبال شدن توسط آن به سر می

تواند موجب افول  ش در سکس میا دستی دانند سماجت زیاد زن یا پیش جالب است که خود مردان نیز نمی
منتها پس از چندي متحیر   آید؛ ي آنان شود. بعضی از مردان در ابتدا از سماجت زن خیلی خوششان می انگیزه
شوند. زنی که در  تر می شوند که چرا دیگر مجذوب آن زن نیستند یا چرا ناگهان زنان دیگر برایشان جذاب می

رسد. شاید به خاطر این که مرد به این طریق از خطر رد شدن و طرد  ر میسکس سمج است، در ابتدا عالی به نظ
ماند؛ ولی این کافی نیست. مرد از ماهیت خود دور شده، مسیر اشتباهی را جلوي خود گرفته،  شدن در امان می

 .اش را خواهد دید پس صدمه

بینند مرد هم منتظر  ولی وقتی می  ،دستی براي شروع سکس نیستند کنند که مایل به پیش زنان معمولاً شکایت می
تواند  ام این است که به جاي شروع کردن سکس، زن می توصیه .بینند همین نشسته، خود را ناگزیر به آن می

اش را به فرستادن این پیام براي مرد معطوف کند که اگر مرد سکس را شروع کند، با خطر طرد شدن رو به  توجه



 .رو نیست

هایش مستمر  شود که شروع کردن اي ندارد. مسئله وقتی آغاز می ن سکس براي زن مسئلههر از گاه شروع کرد
 .دهد اش را از دست می و در طی زمان، علاقه  شود. در این صورت، سکس خواستن مرد کمتر و کمتر شده،

 شوند؟ علاقه می چه موقع زنان به سکس بی

برد؟  ي مرد از آن لذت می خواهد؟ آیا به اندازه ن را میي مرد آ پایه آیا زن هم  سکس چقدر براي زن مهم است؟
شود. بدون  سان با او براي سکس قائل نیست، ناخواسته سرد می وقتی به نظر شوهر بیاید که همسرش اهمیتی هم

اش را به او از  برد، مرد شیفتگی جنسی خواهد و از آن لذت می هاي واضح و مستمر زن، که سکس را می پیام
 .شوند تر می اند، برایش جذاب اش نگذاشته د؛ و ناگهان زنان ناآشنا، زنانی که دست رد به سینهده دست می

اند. بدون ارتباط  در طول تاریخ، مردان در خارج از چارچوب ازدواج فعالیت جنسی بیشتري نسبت به زنان داشته
شان رو به  دن روابط جنسیها پس از مدتی با هم بو ورزي، زوج بازي و عشق هاي عشق خوب و بدون مهارت

او  .مرد چنین نیست هایش جبران کند،  پردازي اگر زن کمبودش را در خیال  گذارد. در این وضعیت، کاهش می
 .جوید اش، را در روابط نامشروع باز می خواهد، و آن امیال شهوانی سرکوب شده آنچه می

تر از زنان امروزین بود که نیازهاي  ، بسیار آسانپذیرفت. براي زنان قدیم ها زن فقدان را به راحتی می پیشتر
زد؛ و در این میان،  ها کانون خانواده حرف اول را می براي آن .شان را فداي حفظ خانه و خانواده کنند جنسی

مردان وقتی شور   خواهش جنسی امري تجملی بود که امکانش را نداشتند. متأسفانه، بر حسب آنچه گذشت،
  .جستند دیدند، محتاطانه سکس را در جاي دیگري می خواستند، در زن نمی ه میجنسی را آن گونه ک

شد؛ و دیگر برایش دشوارتر بود آن  تر می چیز مشکل با چرخش انرژي جنسی مرد به سمت دیگر، براي زن همه
ناي اندازه احساس رضایت عاطفی کند که شور و شهوتش را براي مرد زنده نگه دارد. در نتیجه، او در تنگ

 .باخت بازي و مهر جسمانی رنگ می شد، ولی عشق فرسود. کانون خانواده حفظ می خویش می

هایی که ما اکنون بلدیم، در اختیار  توانند زن را دوباره برانگیزند. آنان فوت و فن دانستند واقعاً می مردان نمی
تر  امروز با شناخت عمیق  اشت. اما،ها سر به مهر بود و امکانی براي گشودن آن وجود ند نداشتند. راز ونوسی
ور  ور سازیم. در فصل بعد، شعله شعله  توانیم آتش شهوت را، حتی وقتی خاموش شده، جنس مخالف، ما می

 .دهیم ساختن مجدد آتش عشق را مورد بررسی قرار می

 فصل هشتم

 ور سازیم؟ چگونه آتش شور و شهوت را دوباره شعله

آیند آن احساس از  کنند؛ ولی به خانه که می د، احساس میل و نیاز به هم میها طی روز که از هم دورن زوج



کند که آن  شود. او بسیار حیرت می بیند و برانگیخته می رود. شوهر سر کار، جاي زنش را خالی می دست می
ه هنگام خواهد، اما ب بازي طولانی می شود. زن نیز شاید احساس کند دلش عشق شوق وقت رسیدن به خانه چه می

 .کند، اثري از آن شور و عشق نیست چیز فرق می رسیدن به خانه همه

هاي کوچک بر طرف نشده از جر و بحثی باشد که روز قبل یا پیش از آن  یکی از دلایل، شاید دلخوري
 شود کرد؟  اند. شاید مسئله تا حد زیادي هم حل و فصل شده باشد، ولی با دل چه می داشته

تواند کار خود را بکند.  ي به جا مانده نیز می جارو کشیده نشده، گرد و خاك و خاطرهچون سطح احساسات 
گردند، آن احساس  شود؛ اما وقتی به خانه بر می عدم توافق در هنگام دوري از هم به آسانی فراموش می

ور شدن  یاي شعلهکند. از مزا شود و ناگهان جذابیت را از بینشان محو می ناخوشایند، به شکل مبهمی بیدار می
شوید  گیرد، گرد و خاك را می ي جنسی اوج می شور و شهوت تأثیرش بر بهبود رابطه است. عشقی که در رابطه

 .کند هاي ناصاف را هموار می و لبه

هرچند بر مبناي قانون مبتنی بر تجربه، رابطه باید برقرار شود تا بتوان از سکس لذت برد؛ گاهی سکس پرمحبت 
تواند رابطه را به طور فاحشی بهبود بخشد. پذیرش سکس از طرف زن، عشق مرد را نسبت به  میو پر عطوفت 

و از طرف دیگر، حتی اگر زن سرد هم باشد، پرداختن به سکس با شوهر و احساس   اندازد؛ وي به جریان می
 .گرداند از میها شده و شور و گرمی سابق را برایش ب ي جنسی باعث ذوب شدن یخ عشق مرد در حین رابطه

شوند که امیال  عادت به سکس مرتب نداشته باشند. پس، در هنگام دوري از هم آزاد می  ضمناً، شاید زوج
ها حاکم  جنسی خود را احساس کنند، ولی هنگام برگشت به خانه همان عادت همیشگی به سکس نداشتن بر آن

، بازگرداندن آن به حالت  هاي پیشرفته هارتپوشد، بدون م ي فراموش شدن می شود. یک بار که سکس جامه می
  هایی مورد نیاز است، حتی وقتی شهوت خوابیده، اما با آگاهی از این که چه فوت و فن  شود؛ تر می عادي مشکل

 .توان آن را دوباره بیدار کرد غالباً به آسانی می

و شهوت جنسی، بیرون زدن از خانه و  ي شور ور ساختن دوباره ها براي شعله ترین و موثرترین روش یکی از ساده
اي زیبا لذت  دست زدن به گریز رمانتیک است. شب را در هتل بگذرانید. از هواي صاف طبیعت و یا منظره

ها را رها کنید و به  خلاصه، از روزمرگی و هرچیز آشنا و مأنوس گریز بزنید، مسئولیت .ببرید. تفریح کنید
  .محیط بکرتر و زیباتري بگذرد، برایتان بهتر استتازگی برسید. اوقاتتان هر چه در 

کنم دست کم ماهی یک شب را بیرون از خانه بگذرانید. اگر رفتن به مکان تفریحی یا شهر مجاور  توصیه می
 .تواند بسیار موثر باشد خواب متفاوت، می برایتان مقدور نیست، به هتل محلی بروید. گاهی رفتن به تخت

برانگیخته شدن نیاز به تغییر محیط دارند. تغییر آنان را به طور موقت از احساس مسئولیت به خصوص، زنان براي 



 .گشاید اش می کند. محیط زیبا دل زن را به روي طراوت و زیبایی درونی در قبال خانه و خانواده رها می

 چه موقع باید گریز زد؟

گذارند براي وقتی که زن آمادگی   تفریح را میریزي براي رفتن به گردش و  اشتباه مردها این است که برنامه
آورد و گرمی  چون گریز و گردش است که زن را سر خلق می  براي سکس پیدا کند. این اشتباه بزرگی است،

ریزي براي تفریح را تا وقت میل جنسی یافتن زن به تعویق اندازد، ممکن  گرداند. اگر مرد برنامه را به او برمی
 .یان نرسد و اوضاع روز به روز بدتر شوداست انتظارش به پا

اگر زن براي مدت طولانی فرصت گریز نیابد و مجالی براي آزادي و بروز احساسات رمانتیکش پیدا نکند، خلق 
ي آتش را لمس  و خویش به طور روزافزونی ضد سکس خواهد شد. خرمن شور و شهوت زن در صورتی شعله

دهد که گهگاهی از زندگی روزمره و  ودن و دوست داشتنی بودن دست میکند و به او دوباره احساس زیبا ب می
ي تفریح و گردش در جریان زندگی مشترك است که  هاي روزانه خلاص شود. تنها گنجاندن برنامه مسئولیت

 .دارد احساسات رمانتیک زن را سرزنده نگه می

بازي نیاز به  پیش از یافتن میل به عشق و عشق به هنگام رفتن به تفریح، این را به خاطر داشته باشید که زن شما
صحبت کردن دارد. اگر راه طولانی است، بگذارید تا در آرامش حرف بزند. زنان، به خصوص، وقت حرف 

 .یابند از استرس رها شده و آن را پشت سر بگذارند زدن امکان می

خواب  ي خوبی به مقصد و تخت د با روحیهزن تمدد اعصاب یافته و به احتمال زیا  اي، بعد از چنین سفر طولانی
داد. شاید فوراً سکس  دهد که در خانه هرگز دست نمی اي دست می رسد. به او ناگهان احساس تازه نو می

وقتی احساس   روي کند یا بخواهد از غذا خوردن لذت ببرد. به هر حال، بخواهد. شاید هم ابتدا دلش هواي پیاده
اش  شود و شهوت درونی احساس مسئولیت براي مراقبت از دیگران در او متوقف میشود،  کند از او مراقبت می

 .یابد تا خود را نشان دهد فرصت می

راه دیگر براي ایجاد آرامش در زن، در صورتی که از خرید خوشش بیاید، بردن او به خرید است. هرچند خرید 
هایی براي مردان دارند که وقتی زن مشغول  صندلیهاي زنانه  کننده است، اکثر فروشگاه براي مردان خیلی خسته
گشت و گذار در فروشگاه و فکر کردن به چیزهایی که   هاست، در آن بیاسایند. صرفاً آزمودن انواع لباس

کند تا از دلواپسی درآید و به احساس کردن نیازهاي خود بپردازد. حتی اگر خرید  دوست دارد، زن را آرام می
 .کار برایش سودمند و خوشحال کننده است هم نکند، بازهم این

شناسد و به  ها و امیال خود را می ها مفید است. با این کار خواسته براي زن کاوش درون و کشف خواهش
یابد آنان را تجربه کند. یک خرید کوتاه برایش شاید همین کار را بکند. زن به هنگام خرید  صراحت فرصت می



 .ها گریز بزند یابد به خوشی کند ومجال می میهایش را بیدار  نیازها و میل

وقتی زن از محیط لذت  .چیز را تحسین کند، ممکن است مرد نیز سر حال آید اگر به زن خوش بگذرد و همه
شود. این حس موفقیت نیز چه بسا مرد را  مرد از نظر عاطفی احساس افتخار کرده و خوشحال می  برد، می

توانند با صمیمیت به لذت  . به این شکل، با پشت سر نهادن مسائل، زن و مرد میبرانگیزد و کاملاً تحریک کند
 .بردن از هم بپردازند

تواند اوقاتی از  شک می کسی منکر تأثیر رفتار بدیع و خودجوش نیست. اگر گریز خودجوشی به دست آید، بی
شویم یا  لباً ما چنان مشغول دیگران میبازي غیرقابل توصیف را برایمان به همراه داشته باشد؛ ولی غا عشق و عشق

وجه آسان  اي برایمان به هیچ کنیم که دست زدن به چنین رفتار غیرمترقبه در برابر دیگران احساس مسئولیت می
شود و هم به زن فرصت  پذیر می ریزي شده هم به عنوان یک برنامه، تحقق نیست. از این رو، گریز زدن برنامه

کند که به آینده با امید به کامیابی لبخند  تر می دهد و او را مطمئن ودن با امیالش را میبیشتري براي در تماس ب
 .بزند

 ي عاشقانه نوشتن نامه

هاي عاشقانه است. اگر هنگامی که از همسرتان دورید  سازي جنسی نوشتن نامه بخت رمز دیگر در مسیر خوش
نوشتن احساسات شهوانیتان را   رود، د میلتان از دست میگردی ولی به خانه که بر می  شوید، به سکس علاقمند می
هاي مربوط به  هاي ناشی از مسئولیت استرس  کند تمرین کنید. آن چنان که قبلاً گفتم، زمانی که بروز می

تواند احساسات جنسی را کاهش دهد. در این حالت، امیال در درونمان حبس  مدیریت خانه و خانواده می
  .کمی کمک اضافی دارند تا در خانه هم خود را نشان دهند شوند و نیاز به می

ي رمانتیکی را به تصویر آورید که  وقتی از همرستان دورید، بر انگیختگی را در وجودتان احساس کنید و صحنه
اید. چیزهایی که دوست دارید انجام دهید را به  خواهید با همسرتان مشغول معاشقه اي که می در آن به گونه

ي کاغذ آورید و به شرح خیالتان و احساساتی که دارید بپردازید. به رویاي خود طوري نگاه کنید که  صفحه
 .ي شما بیان واقعی درون شما خواهد بود گویا در حال رخ دادن است. به این ترتیب، نامه

 وقتی که شما نویسنده نیستید؟

ات ظریف برایشان خیلی مشکل است. اگر مسلماً اکثر مردم نویسنده نیستند و به قلم آوردن این احساس
اي بنویسید، دلیل نداشتن احساس نیست، بلکه شما استعداد و یا تمرین کافی براي بر کاغذ  توانید چنین نامه نمی

شاید به همین  .آوردن احساستان را نداید. البته زنان بسیار دوست دارند که عواطف را در لباس کلمات بشنوند
 .کنند هاي عاشقانه می ها دلار خرج خرید رمان یلیوندلیل است که زنان م



کند، چیست؟ در این مورد، خرید کارت  پس، تکلیف مردي که شور و حرارتش را با کلمات به سختی بیان می
اي براي بیان احساسات است. خیلی هم سخت نگیرید. کاملاً طبیعی است که آدمی احساسات  تبریک راه ساده

انتخاب کارت مناسب و مطابق با احساس   ولی نداند چگونه آن را به زبان آورد. به هر حال،عاشقانه داشته باشد، 
 .تواند خوب و موثر باشد ي بیانشان با کلمات می درونیمان به اندازه

هاي  هاي عاشقانه نیز صادق است. در عاریه گرفتن کلمات و تعابیر عاشقانه از رمان چنین اصلی در مورد نامه
تر از خلاقانه نوشتن است. پس، از  باشید. جنس کلام بخشیدن به احساس و بیانش با کلمات، مهمعشقی آزاد 

 .ي احساس شماست اي تقلید کنید که بازگو کننده نوشته

وقتی همسرتان به خانه آمد، زمانی را پیدا کنید که حداقل چهل و پنج دقیقه براي با هم بودن وقت داشته باشید. 
اید. بعد، یا خود آن را بخوانید یا نامه را به دستش بدهید و بگذارید  ي مخصوصی برایش نوشته به او بگویید نامه

شود، به طور خود به خود  به دلخواه، در دل یا با صداي بلند، آن را بخواند. همچنان که نامه خوانده می
 .از سکس عالی لذت ببرید  توانید مجدداً گردند و شما می احساسات باز می

ها را  دیگر را باز به دست آوریم. ارزش این نامه فن بارها به من و همسرم کمک کرد خواهش جنسی هماین 
کند  ها را در جاي محفوظی نگه داشته و هرگاه احساس می دانستم تا این که با خبرم کرد نامه براي بونی نمی

 .خواند آورد و دوباره می ها در می دوستش ندارم، آن

دهند احساسات ما در  گرداند، بلکه به همسرمان نشان می نه تنها سکس را به خلوت ما باز میهاي عاشقانه  نامه
ي عمق شور و حرارتم در طی سکس  هایی بونی هیچگاه متوجه هنگام سکس چگونه است. بدون چنین نامه

 .شد عالی نمی

 در نصف شب

شود که زن با  د بسیار خرسند میتوان ترکیبی از سکس عالی و سکس سریع را داشت. مر در نیمه شب، می
 .فشردن خود به او بیدارش کند

کند؟ بسیار خوب، او بهتر  شب است و مرد به خواب عمیقی فرو رفته. آیا زن احساس سر خلق بودن می نیمه
و   ي ارگاسم نیاز است؛ دقیقه براي خود انگیزي و رسیدن به آستانه  است ابتدا خود را آماده کند. بیست تا سی

اي براي بیدار  خواب بغلتد و خود را به همسرش بفشارد. شوهر این را روش بسیار عالی تواند در تخت س میسپ
 .شدن از خواب خواهد یافت

ي  ها تجربه چون مرد فقط نیاز به چند دقیقه دارد تا برانگیخته شود و زن از قبل خود را آماده کرده، هر دوي آن
ي دیگري باشد و مرد بخواهد نیمه شب با زن  ر حال، اگر شرایط به گونهاي از سکس خواهند داشت. به ه عالی



 .درنگ خود را مهیاي سکس کند تواند بیدار شود و بی کند؛ زیرا زن نمی سکس داشته باشد، قضیه فرق می

ي باور نکردنی و رهایی بخشی است که مرد آزادي آن را داشته باشد نیمه شب به سراغ همسرش  البته تجربه
هایی دارد که  شرط العاده است؛ ولی پیش د و با او سکس داشته باشد. این آزادي عمل براي مرد حقیقتاً خارقبرو

 .باید رعایت شود

قبل از آزمودن این فن باید راه به سوي سکس مرتب و ارتباط عاشقانه باز باشد؛ و پیش از پرداختن به آن باید 
خواهد بیدار شود، مگر آن که مرخصی  الی نداشته باشد. زن شاید نمیزن را در جریان قرار داد تا از نظر او اشک

او، حتی اگر رضایت  .خیلی بیدار نماند  ي کافی استراحت کرده باشد یا اگر دیر وقت است، باشد یا به اندازه
ش برود و تواند به سراغ کند، بیدار شود. شوهر می تر از وقتی که خودش مرد را بیدار می داد، باید بسیار ملایم

چیز رو به راه است؛ اما شاید زن احساس  آرام نوازشش کند یا در آغوشش بگیرد. اگر زن پذیرفت، که همه
 .«امشب نه«خواهد بگوید:  کند دلش حقیقتاً می می

گوید؛ ولی  اگر مرد این جمله را بتواند بدون احساس طردشدگی بشنود، زن در هنگام لزوم با ایمنی آن را می
دهد.  هاي واقعی به سکس را از دست می وان نه شنیدن نداشته باشد، همسرش ظرفیت آري گفتناگر مرد ت

 .تواند جذابیت جنسی را کاهش دهد چیز مانند پرداختن اجباري به سکس نمی هیچ

ر توانند حمایتی را که نیاز دارند از هم داشته باشند. د زوج با احترام گذاشتن به نیازهاي منحصر به فرد هم، می
 .کند پردازیم که تداوم برخورداري زوج از سکس را تضمین می فصل بعد، به رویکردي می

 فصل نهم

 سکس دو قطبی

دارد، در مفهوم دو قطبی بدن  کند وشور و شهوت جنسی را زنده نگه می راز دیگري که سکس را عالی می
کند، زوج به  ر را جذب میرباي دیگ ربا قطب مثبت آهن سکس نهفته است. همان طور که قطب منفی آهن

خواهش و لذت جنسی   هنگام پرداختن به سکس با نشان دادن قطبیت مخالف هم، باعث افزایش جذابیت،
 .شوند می

بخشد و دیگري لذت  وقتی یکی لذت می  لذت بخشیدن و لذت بردن،  در سکس، دو قطب مخالف وجود دارد:
س دو قطبی، طرفین به نوبت و به طور آگاهانه در شود. در سک برد، لذت جنسی به سادگی ایجاد می می
دهد،  شوند تا خواهش و لذت را به اوج برسانند. در حالی که یکی لذت می جا می هاي مخالف جابه قطب

 .ایستد تا دومی لذت دریافت کند شود: اولی باز می عوض می  برد؛ و سپس چرخه دیگري لذت می

بخشد؛ سپس مرد به لذت دادن و برآوردن نیازهاي  کند و زن می یافت میابتدا مرد در  این سکس دو مرحله دارد:



مرد مقدم بر هر   ي اول سکس دو قطبی، کند. در مرحله بردن معطوف می اش را به بهره پردازد و زن توجه زن می
در این  ولی فعلاً به آن توجهی ندارد. چیز در پی لذت خود است، مطمئناً دلش خواهان لذت بردن زن نیز هست، 

  .به فکر تحریک مرد است و انتظار تحریک شدن ندارد  زن در قطب مخالف به سر برده،  حالت،

توانسته براي  رسد که دریافت کند و مرد لذت ببخشد. زن هر آنچه می ي دوم، نوبت به زن می اما، در مرحله
خواهند  هر دو آنچه را که می  ،لذت دادن به مرد صرف کرده و حال زمان آن است که لذت ببرد. به این طریق

 .آورند به دست می

 ابداع سکس دو قطبی

اش کند  اي را صرف پیش نوازش شریک جنسی داشتی وقت طولانی مرد دوست ندارد همیشه بدون هیچ چشم
ي سکس دو قطبی را طرح  دانستم؛ و همین سرانجام باعث شد ایده تا او را به ارگاسم برساند. من این نکته را می

 .نمک

بلکه بنا به شرایطی است   به پیش نوازش همیشگی ندارد، به دلیل اهمیت ندان به لذت زن نیست،  اگر مرد علاقه
 .ساز است  پذیري مرد با زن در برخی موارد مسئله که خود او دارد. تفاوت زمانی میان تحریک

انتظارهاي طولانی نیز مرد را  .شود نوازش زن، باعث ایجاد مقاومت در زن می مر با توجه به خود و بدون پیش
کند. اگر مرد ابتدا ارگاسم داشته باشد، انرژي کافی براي برآوردن نیاز زن نخواهد داشت. بنابراین،  مستأصل می

دهد؛ زیرا دیگر حاضر نیست آن زمان طولانی را صرف  در فقدان مطلوبیت، مرد علاقه به سکس را از دست می
شود. فکر این  حوصله می . در انتهاي یک روز کاري پرمشغله، گاه واقعاً خسته و بیکند. به او حق هم باید داد

 .ها را انجام دهد، به راستی مأیوس کننده و از تحرك اندازنده است نوازش که باید تمام آن پیش

ی مرد شود، زیرا وقت اي وجود دارد. زن نسبت به سکس سرد می البته آن طرف قضیه، براي زن نیز شرایط مشابه
کوشد سریع به او ارگاسم دهد، مایل نیست با واکنش مثبت نداشتن مرد را مستأصل کند. به این علت، لذت  می

دهد. در واقع، سکس وقتی خوشایند است که زن  اش را از دست می یابد و او علاقه سکس برایش کاهش می
داند چقدر طول خواهد کشید و یا این بار  نمیخود را ناگزیر به برانگیخته شدن فوري نبیند. او هیچگاه به درستی 

 .رخ خواهد داد یا نه

مزایاي بسیار دیگري نیز  (دهد و (همان طور که خواهید دید سکس دو قطبی راه حل مشکل را به دست می
تواند ابتدا به کار خود بپردازد و هرکاري که  دارد. مرد به جاي انتظار کشیدن و احساس حرمان کردن، می

ي ارگاسم رسید، وقتش رسیده متوقف شود و  شود انجام دهد. سپس وقتی به آستانه انگیختنش میموجب بر
دهد تا او  هایی که زن نیاز دارد به او می نوازش ي پیش همه  شروع به تحریک همسرش کند. در این مواقع،



 .رسد ارگاسم را تجربه کند. آنگاه خود نیز به ارگاسم می

شود و زن فقط از تحریک مرد و  تحریک مرد و رشد خواهشش براي رهایی شروع میغالباً سکس دو قطبی با 
  برد. در این حالت، شاید مرد همسرش را در آغوش بگیرد، ببوسد، نوازش کند، دیدن برانگیختگی او لذت می

ین که شود؛ ولی زن فقط ممکن است دراز بکشد و از ا  عریانش سازد و با این کارها بیش از پیش برانگیخته
 .دلخواه مرد است لذت ببرد و یا ممکن است براي تحریک مرد شروع به نوازشش کند

کند. براي این منظور نیز  شود. هدف هم این نیست. او صرفاً شوهر را تحریک می زن همانند مرد تحریک نمی
تمام کارها براي ایجاد هاي دیگري استفاده کند.  تواند به نوازش یا در آغوش گرفتن مرد بپردازد یا از شیوه می

برانگیختگی در مرد است. در این زمان، مرد در حال دریافت کردن و لذت بردن است و زن در حال لذت 
 .بخشیدن به اوست

دهد  برد، علامتی به زن می مرد که به اوج نزدیک شده و در مرزهاي ارگاسم به سر می  بعد از حدود پنج دقیقه،
یا نفسی عمیق باشد که ضمن بازدم مرد » ه ه اوه«تواند صدایی مثل  ستد. این علامت میتا از تحریک بیشتر او باز ای

کند. علامت دیگر مرد براي تغییر قطب  دارد و موضع خود را عوض می به آرامی زن را از فعالیت باز می
 .تواند به کنار تخت بغلتد برداشتن دستان زن است و یا مرد می

مرد آمادگی یافته تمام  .کند ها آگاه می ز آمادگی مرد براي عوض کردن قطبهر یک از این علائم زن را ا
تواند بیاساید و  زن می کند،  لذتی را که از زن برده به او بدهد. همچنان که مرد به آهستگی تحریک را شروع می

براي برانگیخته  به لذت بردن و احساس کردن بدن خویش بپردازد. این را به یاد بسپارید، مرد دو تا سه دقیقه
 .خواهد شدن نیاز دارد، اما زن ده برابرش را می

مرد دو تا سه دقیقه بیشتر براي برانگیختگی و به ارگاسم رسیدن نیاز ندارد، ولی باید به خود یادآور شود زن به 
 .دقیقه وقت نیاز دارد  ده برابر آن، یعنی بیست تا سی

 ها عوض کردن قطب

ي دوم رفتن بسیار سخت به نظر  ها و به مرحله عوض کردن قطب  توقف شدن،در دفعات اول، براي مرد م
ي اول به مقاربت پرداخته باشند، ممکن است به شدت تحریک شده  رسد. به خصوص، هنگامی که در مرحله می

باشد. خوشبختانه مرد نسبت به نیازهاي همسرش بسیار حساس است و وقتی حس کند زن براي تحریک شدن و 
 .کند به ارگاسم نیازمند خودداري اوست؛ کنترل مورد نیاز را بر خود اعمال میرسیدن 

شود بعد از ارگاسم تجارب متفاوتی داشته باشند. برانگیختگی زن بعد از  بیولوژي متفاوت زنان و مردان باعث می
بخش زن  اي لذته هورمون  تواند لذت بیشتري از مقاربت ببرد. در این حالت، شود و حتی می ارگاسم حفظ می



اش را از دست  مانند. مرد این گونه نیست. او بلافاصله بعد از ارگاسم برانگیختگی در سطح بالایی باقی می
تمام شده   شوند. وقتی مرد کارش تمام شد، درنگ پراکنده و ناپدید می بخشش بی هاي لذت دهد و هورمون می
 .است

زن بر مرد اهمیت دارد. اگر مرد ابتدا ارگاسم داشته باشد، دیگر  توانید بفهمید چرا تقدم ارگاسم اکنون بهتر می
ماند تا زن را سیراب کند؛ اما زن پس از ارگاسم داشتن، چون همچنان برانگیخته  اي برایش باقی نمی انرژي
  برد دهد و هم خود از ادامه یافتن مقاربت، لذت بیشتري می هم به مرد ارگاسمش را می  است،

 اند ها مقدم ها، خانم مزمانبندي ارگاس

 دکتر جان گري

زمان با هم رخ دهد. بر  شان هم شان را پیش برند که ارگاسم بازي کنند طوري عشق ها سعی می خیلی مواقع زوج
 .بخشی آن بکاهد تواند به سلامت سکس صدمه بزند و از رضایت خلاف تصورشان، این نوع زمابندي می

رسد؟ مطمئن باشید توجه به این مسئله  خواهد بود که کی به ارگاسم میدر این حالت، زن همیشه دلواپس این 
اش خواهد کرد. او نیاز دارد، بدون هیچ بازداري یا کنترلی، آزادانه به سکس بپردازد تا ارگاسم به  خیلی آشفته

اً ارگاسم تواند بعد از او فور دهد. پس، مرد می سراغش آید. وقت ارگاسم براي او همان زمانی است که رخ می
 .تواند کمی صبر کند ي بهتر آن این است که می داشته باشد یا حتی نحوه

زمان مرد و زن به ارگاسم هر دو را چنان جذب لذت شدید  ي مهم نیز توجه داشته باشید: رسیدن هم به این نکته
ي اصیل عشق،  رود و خاصه کند که شراکت و توجه به عواطف دیگري برایشان به ناگاه از دست می خود می

 .شود یعنی انس و الفت، در میانشان ناپدید می

ي دیگر، هیچ برجا نمانده. مرد هم، فرقی  اي زن سرشار از توجه کامل به احساسات مرد است؛ و لحظه لحظه
برد. او، که تا پیش از رسیدن به ارسگام،  کند لذت زن را از خاطر می ندارد، آن زمان که ارگاسم را تجربه می

شود  گسلد و دل مشغول لذت بردن خود می ي لذت رو به افزایش زن بوده، آناً چنان می حواسش متوجه ي همه
 .ماند که جایی برا احساس لذت زن و توجه به عشقش باقی نمی

 .بخشی کمتري شود تواند باعث رضایت زمان مرد و زن می ارگاسم داشتن هم

آید که از کنترل خارج شود و  ین امکان براي زن به وجود میا اگر مرد مسئولیت کنترل خود را به عهده بگیرد،
توان از لذت بردن او به طور کامل لذت ببرد.  اش را به زن حفظ کرده و می مرد توجه به پیش رود. از این راه، 

ي کامل به مرد ارگاسم دهد و از احساس لذت او برخوردار شود. در  یابد که با توجه سپس، زن این امکان رامی



ها به جاي یک ارگاسم دو ارگاسم را تجربه کنند؛ ابتدا هر دو  مثل این است که هر دوي آن  این صورت،
 .ارگاسم زن را و بعد هر دو ارگاسم مرد را

او با این روش زن را از  چه اشکالی دارد؟  مرد بخواهد لذت کامل خود را مقدم بر زن تجربه کند، اما، این که 
رغم آن، زن بتواند به ارگاسم برسد، مرد به خاطر فقدان  کند و چنانچه علی دور میگیري آرام خواهشش  شکل

 .برانگیختگی کامل در شرایطی نیست که قادر باشد ارگاسم او را به خوبی احساس کند

دهد که در هر بار شانس کافی براي  هاي کلی سکس دوقطبی به زن فرصت آن را می پیروي از دستورالعمل
اگر این خواهشش حاصل نشد، چون مرد وقت خود را بدون توقع یا ایجاد   سم داشته باشد. حال،رسیدن به ارگا

 .زن احساس رضایت کافی خواهد کرد زحمت برایش صرف کرده، 

دهد که در هر بار شانس کافی براي  هاي کلی سکس دو قطبی به زن فرصت آن را می پیروي از دستورالعمل
 .رسیدن به ارگاسم داشته باشد

 فواید اضافی سکس دوقطبی

از فواید سکس دو قطبی احساس محق بودن زن براي رسیدن به ارگاسم است. وقتی مرد در زمان خود لذتش را 
گوید حالا نوبت توست. بدون این احساس حق داشتن، براي  طبیعت زن به زن می  برد و نوبت به زن رسید،

 .بعضی از زنان رسیدن به ارگاسم بسیار دشوار است

چیز  رسد، برایشان همه دهند؛ ولی وقتی نوبت دریافت کردن می بسیاري از زنان بخشش را به راحتی انجام می
اش باشد  شود. زن به هنگام سکس ممکن است چنان نگران یا در فکر نیازهاي شریک جنسی خیلی سخت می

  .ند کاملاً ناخودآگاه باشدتوا که به خود اجازه ندهد به نیازهاي خودش نیز توجه کند. چنین گرایشی می

یک بار حین شرح این نکته در یکی از سمینارهایم، زنی که معلوم بود شدیداً به هیجان آمده تقریباً فریاد زد: 
آوري  توانست بفهمد او دچار درك آنی و شگفتی هر کسی می» اوه، باور کردنی نیست! دلیش باید همین باشد.«

 :موضوع را از او پرسیدم. ماجرا را چنین برایمان شرح داد سخنرانی را قطع کردم و .شده است

ها از زندگی  ام و سال ام. زنی چهل و دو ساله ام ارگاسم داشته همین الان فهمیدم چرا فقط یک بار در زندگی
اي خاص به ارگاسم رسیدم. حدود شش سال از آن موقع  گذرد، ولی فقط یک بار آن هم طی تجربه مشترکم می

 .رسیدم تا امروز اي نمی ولی به نتیجه کردم دلیلش چه بوده،  . همیشه فکر میگذرد  می

من شرایط روحی  راستش را بخواهید حدود شش سال پیش در یکی از روزها وقتی همسرم خواهان سکس شد، 
ي باشکوهی  هاما اثري از هیچ تجرب  ام،  ي کافی ایثار کرده مان به اندازه کردم در رابطه مساعدي نداشتم. فکر می

منتها تصمیم گرفتم فقط دریافت کننده باشم و   دیدم. بالاخره، پس از اصرار زیاد همسرم سکس را پذیرفتم؛ نمی



 .از نوازشش لذت ببرم

و من برخلاف همیشه، هیچ کاري برایش نکردم. با خودم  شوهرم سکس را شروع کرد. برایم همه کاري کرد؛ 
فهمم چرا ارگاسم داشتم. در آن مورد  نیز لحظات خوشی را گذارندم. حالا می  گفتم این بار مال من است. واقعاً

جالب این که  .ام به او معطوف نبود. براي اولین بار به خودم توجه کردم و همین هم موثر واقع شد خاص، توجه
 .ام انجام ندادم، ولی او هم راضی و خشنود بود هیچ کاري براي لذت بخشیدن به شریک جنسی

از سکس لذت  تواند واقعاً  می  دریافت کننده باشد،  وقتی زن بتواند کاملاً دهد، ان طور که مثال بالا نشان میهم
گشاید تا زمانی براي پذیرش و زمانی براي دریافت داشته باشد. پس از  ببرد. سکس دو قطبی راهی براي زن می

که به قطب لذت بردن تغییر مکان دهد. با درك بیند  بخشد، این حق را براي خویش می آن که آشکارا لذت می
زن در آرامش   ي دوم آغاز شده، ي سکس دو قطبی و علامت دادن واضح مبنی بر این که مرحله دو جانبه
 .برد اش لذت می گیري تدریجی کامیابی جنسی آساید و از شکل تري می کامل

 کند وقتی مرد خود را کنترل می

کند تا قبل از زن به ارگاسم نرسد. این یعنی فرصت خوبی براي زن تا لذت  مرد آگاهانه خود را کنترل می
بخشد  دهد و به او این احساس را می بیشتري از سکس ببرد. مرد با پذیرش مسئولیت، زن را از دلواپسی نجات می
 .که فرصت دارد و نیازي نیست براي ارگاسم داشتن قبل از مرد عجله کند

رسد با آرامش  تر باشد که مرد قبل از او به اوج لذت نمی مرد بیشتر باشد و مطمئن خوب، هرچه اطمینان زن به
سپارد. این خوب است. توجه دارید که مزیت دیگري براي سکس  آساید و خود را به دستان وي می بیشتري می

  .دو قطبی است

داند  رسد. زن می ي دوم فرا می برد. بعد، مرحله شود. مرد بدون ارگاسم لذت خود را می ي اول شروع می مرحله
 .کند مند شود. پس، با خیال راحت خود را رها می خواهد او بهره ي وقت به او تعلق دارد و مرد می بقیه

 .آساید و رهاتر خواهد بود تر می تر باشد مرد قرار نیست قبل از او ارضا شود، راحت هرچه زن مطمئن

کند که قبل از زن ارگاسم  ند. گاه مرد نیاز شدیدي احساس میکن البته احساسات مسیر یکنواختی را طی نمی
داشته باشد. در چنین مواقعی، نباید بگذارد آتشش بیشتر تحریک شود. عمل درست خلاصی از تحریک و آرام 

  :گیرد  گرفتن است. آرام گرفتن در دو مرحله انجام می

سپس باید شروع به افزایش  .یک بیشتر خود شودابتدا باید قبل از آن که دیر شود با کنار کشیدن، مانع تحر
  .دهد کنترلش را بازیابد برانگیختگی زن کند. تحریک زن و رشد لذت او به مرد فرصت می

افتد، خواست زن براي ارگاسم قبل از مقاربت است. این خواسته روند  اتفاق دیگري که گاه در طی سکس می



رساند؛ آنگاه به مقاربت  شود؛ سپس زن را به ارگاسم می می ي اول تحریک طلبد: مرد در مرحله زیر را می
کند. دخول بعد از رسیدن زن به ارگاسم، موجب پذیرفته شدن عالی  پردازد و مرد نیز ارگاسم را تجربه می می

 .شود مرد می

 بعد از ارگاسم 

، در این حالت تمایل بیشتري اولاً .ها، اگر تجربه کرده باشند، بعد از ارگاسم لذت مقاربت بسیار زیاد است خانم
توانند از لذت بردن او لذت  شان به مرد جلب شده و می به برانگیخته شدن دارند. ثانیاً، با خیالی آسوده توجه

اش را روي پذیرفتن و  تواند توجه گویم، نه؟! زن فرونشاندن خود را داشته و اکنون می بیشتري ببرند. درست می
اش متفاوت است. قبل از ارگاسم لذت هر  در شرایط جدید، تحریک پذیري دوست داشتن مرد معطوف کند.

ي کوه رسیده و حال مشغول رقصیدن بر فراز جهان با مرد مورد  گرفت؛ اما پس از آن، گویا به قله لحظه اوج می
 .اش است علاقه

تواند یک دقیقه یا  مرد می فارغ از هر احساس فشاري، آزاد است به بدن او داخل و یا از آن خارج شود.  مرد نیز،
ده دقیقه وقت صرف کند؛ و زن کاملاً خوشحال خواهد بود. وقتی زن ارضا شده باشد، برایش مهم نیست که 

وجه این برداشت درست نیست که هرچه مقاربت  ولی این نباید باعث اشتباه شود. به هیچ  مرد چقدر طولش دهد؛
تواند بسیار دردناك  ه طور کلی مقاربت بیش از سی دقیقه براي زن میب تر باشد براي زن بهتراست. خیر،  طولانی
  .باشد

 .دهد وقتی زن ارضا شده باشد، برایش مهم نیست که مرد چقدر طولش می

تواند فشار زیادي را تحمل کند و زمان زیادي را صرف کند تا زن به تحریکی که نیاز دارد برسد. به  مرد می
سازد، پیش از ارضا شدن مرد، زمانی را که به آن نیاز دارد در اختیار  مطمئن میکارگیري سکس دوقطبی زن را 

 .خواهد داشت

 بیشترین لذت براي زن

 
به دنبال   خواهد زن را از سکس سیراب کند،  وقتی می  مرد گرایش به تفکر هدفمند دارد. به همین دلیل،

کوشد وي  دادن به تحریک می  شود، او با ادامه میگردد. آنگاه که زن به ارگاسم نزدیک  کارآمدترین روش می
توان روي یک ریل راند و به  این راهش نیست. زن را نمی  اما،  تر کند؛ را مستقیماً به هدف نزدیک و نزدیک

ي ارگاسم برسانید. سپس،  همسرتان را به آستانه .بخشی کامل به زن در توقف است بهترین نقطه رساند. رمز لذت
 .دوباره شروع کنید هش دهید و آهسته شوید. بعد، تحریک را کا



 
او را، شبیه جذر و مد دریا، به  .خواهید زن به بلندترین مدار لذت برود، باید تمنایش را گسترش دهید اگر می
این روند را تکرار کنید.   اش فرو نشیند و آرام گیرد. حال، ي ارگاسم برسانید و سپس بگذارید تا انرژي آستانه
و را دو یا سه بار به اوج برسانید و بعد از آن بگذرید ارگاسم داشته باشد، زن در مد احساسش و اگر ا

 .اش ارگاسم را تجربه خواهد کرد ترین حالت حسی  برانگیخته

 
کند و بدنش  زن تمناي بیشتري را احساس می  علت آن هم ساده است. در هر بار نزدیک شدن به ارگاسم،

تر کردن هم زن را به ارگاسم  نوازش را این طوري طولانی پیش .شود تري می ارگاسم کاملمهیاي   بیدارتر شده،
  .کند رساند و هم لذت ارگاسم را براي مرد تشدید می بهتري می

 
اش را در راه نزدیک  بخشد. مرد انرژي سکس دوقطبی به مرد حرکت، توقف و رسیدن عالی به مقصد را می

ولی   ایستد. سواحل پیداست، ند؛ و آنگاه که به قدر کافی نزدیک شد، باز میک شدن به ارگاسم خود جمع می
وقتی  .کند ها هست. مرد با پرداختن به زن، انرژي را در سیلانی آرام رها می تري نیز در دوردست ساحل قشنگ

تواند با  می شود؛ و اکنون مرد دل برخوردار از لذت زن و به ارگاسم رسیدن او شد، آن ساحل دور دست پیدا می
 .کند ي باورتري از لذت را برایش داشته و ارگاسم بزرگتري را عایدش می شعف تا آنجا شنا کند. انتظارش مایه

 
ي رمزي  ها جمله هاي مختلفی مرد را باخبر کند که ارگاسمش نزدیک است. یکی از آن راه تواند به روش زن می

چه خوب است! «؛ و »بس کن، وگرنه ارگاسم خواهم داشت» .است. این جمله دو معنا دارد  »کنم خواهش می«
و راه دیگر نیز،   تواند دست به انتخاب بزند. یک راه ادامه دادن و رساندن زن به ارگاسم است؛ مرد می» ادامه بده.

  .باشد متوقف کردن تحریک مستقیم لااقل به مدت سی ثانیه می

 
ها ادامه  شهوانی تمام بدن را بدون لمس مستقیم میان ران توقف مرد به معناي توقف کامل نیست. مرد نوازش

دهد انرژي زن کمی آرام  مهم وقفه است که فرصت می .کند دهد یا روش غیرمستقیم دیگري را انتخاب می می
  .گیرد قبل از آن که توسط مرد دوباره تشدید شده و چه بسا به سطح بالاتري برود

 لذت برد توان توان برد، بیشتر هم می لذت می

بخشد تا لذت بیشتري ببرد. یک بار  انرژي در هر بار آرام گرفتن، پیش از فوران مجدد، به بدن توانایی می
 .آزمایشی انجام دادم که بیانش براي روشن شدن این مسئله بسیار مفید است



شک سوزنی را کردند. روششان این بود که پز ها دردهاي مزمن را درمان می داشت. آن» کلینیک درد«دوستم 
ي  فرستاد. نکته داد و از طریق آن به بدن جریان الکتریکی می ي کلیدي قرار می در بدن بیمار در یک نقطه

 .شد جالب، عات کردن بدن به مقادیر بالاي جریان برقی بود که به این نحو به آن فرستاده می

ابراین، به تقاضایم سوزن را در بازویم قرار خواستم روششان را روي خود بیازمایم. بن ولی می  درد مزمن نداشتم،
دادند و جریان برق به آهستگی زیاد شد تا احساس سوزش و درد کردم. این نقطه حد طاقتم بود. مقدار برق را 
کمی کاهش دادند و در سطحی که برایم قابل تحمل بود گذاشتند. پس از ده دقیقه پرستار آمد و با چرخاندن 

ناگاه دو برابر کرد. تفاوت جریان برق در بازویم محسوس بود، ولی آن احساس  دکمه شدت جریان را به
سوزش و درد را نکردم. چون مدت ده دقیقه به جریان برقی در حد طاقتم متصل بودم، بدنم فرصت کافی داشت 

شده بود. با آن سازگار شود و حتی شدت جریان بیشتري را نیز بپذیرد. فقط در عرض ده دقیقه طاقتم دو برابر 
ام باز بر شدت جریان افزود.  واقعاً متحیر شده بودم. پرستار بعد از ده دقیقه مجدداً برگشت و به مقدار طاقت اولیه

 .نتیجه عالی بود. در عرض بیست دقیقه، بدنم سه برابر حد اولیه در برابر جریان برق مقاومت پیدا کرده بود

ریان به همان ترتیب افزایش یافت تا این که بدنم بدون هر به هر حال، هر دقیقه به مدت یک ساعت شدت ج
برق گرفتگی و یا احساس دردي توانست شش برابر حد اصلی از خود مقاومت نشان دهد. جسمم طی فرایند 
طبیعی با افزایش تدریجی جریان برق خود را سازگار کرده بود و طی یک ساعت حد طاقتش را شش برابر 

 .افزایش داده بود

عد مجدداً به کلینیک درد رفتم و آزمایش را با همان مقدار روز قبل شروع کردم، اما این بار به جاي ده روز ب
ي  درنگ مقدار را به سطح دو برابر رساندم. نتیجه، شوك الکتریکی و سوختگی در ناحیه دقیقه صبر کردن، بی

کافی با مقادیر بالاي جریان برق به خوبی بازویم بود. این آزمایش آشکارا نشان داد بدن به هنگام داشتن زمان 
  .کند خود را سازگار می

پذیرد، اگر وقت لازم را داشته باشد،  ي سکس نیز شبیه این است. بدن همان طور که برق بیشتر را می قضیه
 کنید، جسمتان انرژي جمع تواند با جمع کردن انرژي به سطوح بالاتر لذت نیز برسد. وقتی لذت را شروع می می
یابد به آن سطح انرژي عادت کرده و ظرفیت براي پذیرش انرژي و  بدن فرصت می  کشید، کند. دست که می می

 .کنید تري را تجربه می تر و رسیده شما ارگاسم بزرگ لذت بیشتر را بیابد. نتیجه واضح است: 

افزایش دهد و  یابد ظرفیت لذت بردن را جسم فرصت می  با جمع کردن انرژي و سپس دست نگه داشتن،
 .تري را تجربه کند تر و رسیده ارگاسم بزرگ

شوید، سرانجام ارگاسم تمام بدن شما را احاطه خواهد کرد؛  وقتی دوباره و دوباره به ساحل ارگاسم نزیک می



اما تحریک شدن و ارگاسم سریع داشتن به این باشکوهی نیست. ارگاسم سریع بیشتر در آلت تناسلی متمرکز 
 .شود می

 کس پخته شده در خانه و سکس خوش ملاطس

مرد باید حداقل حدود سی دقیقه وقت بگذارد و زن را دو یا سه بار قبل از رسیدن به   به جز هنگام سکس سریع،
 .ي آن برساند. این اصل مهم سکس عالی است  ارگاسم به آستانه

یقه براي مرد، بیست دقیقه براي زن و پنج دق  براي سکس پخته شده در خانه تقریباً سی دقیقه وقت لازم است:
پنج دقیقه بعد از رسیدن هر دو به ارگاسم براي آن که در کنار هم باشند و با عشق هم را در آغوش بکشند. 

تواند براي زوج ارضا کننده   توجه به این نکته داشته باشید که سکس حتی در عرض مدت نسبتاً کوتاهی می
شور و شهوت سرانجام خاموش خواهد شد. این پندار که باید وقت   د،ها طول بکش باشد. اگر سکس ساعت

توان در  خواند؛ ولی به هر حال، می ي ما نیز نمی ي روزانه ي پرمشغله اي براي سکس گذاشت با برنامه طولانی
 .ریزي یک یا دو بار در هفته نیم ساعت وقت براي سکس گنجاند ي پرمشغله هم با برنامه یک برنامه

این کافی نیست. علاوه بر سکس پخته شده در خانه، اهمیت دارد خلوتگاهی از عشق براي خود بیافرینیم. البته 
بخش خلوت ما در زمانی است که حداقل دو ساعت وقت داریم. آن جشن مجللی  سکس خوش ملاط، شادي

درخشد.  ر نور ماه میاي در زی کنند. ساحل نقره است که طی آن زوج به نوبت یکدیگر را به ارگاسم نزدیک می
 !ورتر شویم ها هر دم شعله ها و بوسه چه وقت خوبی براي آن که در آب پا بگذاریم و در بازي شهوتناك دست

انگیزد و سپس زن  توان با تحریک مرد شروع کرد. بعد، شوهر چند بار زن را بر می سکس خوش ملاط را می
خود شده و دیگر  ان آن قدر طول داد که زن از خود بیتو کند. این روند را می دوباره شوهر را تحریک می

 .نتواند خود را نگه دارد

شود انرژي خود را کنترل کند.  برد، بلکه به کمک آن قادر می مرد نه تنها از سکس خوش ملاط لذت بسیار می
برایش آموزد و لذت سکس  او از این طریق، شکل جدید به آرامی عمل کردن و در لحظه به سر بردن را می

یابد و شروع به مزه  شود. وقتی چند بار تا مرز ارگاسم تحریک شوید، فوریت انزال برایتان کاهش می بیشتر می
توانید جریان  کنید. مضاف این که می کردن هر لحظه، هر طعم، هر رایحه، هر نفس، هر صدا و هر حس می

تري  فرستد را در سطح عالی مت شما میفرستید یا همسرتان به س حسی عشق را که شما به سمت همسرتان می
 .احساس کنید

یابد و شروع به مزه کردن هر لحظه،  وقتی چند بار تا مرز ارگاسم تحریک شوید، فوریت انزال برایتان کاهش می
 .کنید هر طعم، هر رایحه، هر نفس، هر صدا و هر حس می



ي اول شاید چند  نند. مرد در مرحلهک ي اول می در طی سکس خوش ملاط، زوج زمان بیشتري را صرف مرحله
کند. زوج با از  ي دوم رفته و زن چند بار مرزهاي ارگاسم را تجربه می بار به انزال نزدیک شود. سپس، به مرحله
شوند تا  ي جنسی بیشتر و بیشتري را پذیرا می کنند؛ و در هر بار، الکتریسیته نو شروع کردن، مراحل را تکرار می

ام این است که از  برند. توصیه که از نثار کردن و دریافت کردن به همراه هم لذت میرسند  به جایی می
ناپذیر پیروي نکنید؛ ولی حتماً باید اطمینان یافت که  هاي سکس دو قطبی خیلی خشک و انعطاف دستورالعمل

  .زن مقدم بر مرد ارگاسم داشته باشد

 سکس سریع

اول   ین سکس فقط براي لذت بردن مرد است و اساساً مرحلهکشد. ا سکس سریع سه تا پنج دقیقه طول می
شود و  شود. به طور کلی زن در صورتی که احساس کند از نظر عاطفی حمایت می سکس دوقطبی را شامل می

سکس پخته شده در خانه و سکس خوش ملاط برایش در جاي خود باقی است، مخالفتی با سکس سریع   برنامه
 .کند نمی

کند که احساس کند از نظر عاطفی حمایت  با گاه گاه پرداختن به سکس سریع مخالفت نمیزن در صورتی 
 .سکس پخته شده در خانه و سکس خوش ملاط برایش در جاي خود باقی است  شود و برنامه می

 داشتن سکس سریع

ن جسمانی را به طور مرتب فقط براي مرد گیرایی دارد؛ ولی فوایدي براي زن نیز دارد. گرچه زن تحریک شد
 .سکس سریع به دلایل عاطفی مختلف برایش ارضا کننده است  آنچنان تجربه نخواهد کرد، به هر حال،

ها کردم، با تشکر  به زوج «چرا و چگونه به سکس سریع بپردازیم؟«از وقتی شروع به آموزش این مسئله که 
شان برایم نقل کردند.  یع را بر زندگی جنسیها تأثیر سکس سر ها مواجه شدم و بسیاري از آن بسیار مردها و زن

  :آورم اند، می بعضی از آنچه زنان برایم گفته  در اینجا،

بینم وانمود به سرخلق بودن کنم. به  لزومی نمی کنم سرخلق نیستم،  کنیم و من حس می وقتی سکس را شروع می
پذیرد  بدون احساس طردشدگی میشوهرم » چطور است سکس سریع داشته باشم؟«گویم:  سادگی به همسرم می

 «.و هیچ نیازي نیست برایش دلیل آماده نبودنم را شرح دهم و به او بفهمانم که مشکلی وجود ندارد

خواهم نزدیک او باشم و در آغوش گرفته شوم. البته  تجربه جدید و بسیار خوبی است، زیرا گاهی فقط می
آن هم بون این که هیچ نیازي باشد  رسم، خواهم می آنچه میدوست دارم او هم ارضا شود. حالا با این کار به 

 .درگیر قضیه شوم

 .دهم اهمیتی نمی آید و به این که ارگاسم داشته باشم یا نه،  ها از مقاربت خوشم می سرانجام، فهمیده گاهی وقت



ه شوم. خیلی سکس سریع واقعاً عالی است. به هنگام سکس سریع دلواپس این نیستم که چقدر باید برانگیخت
خواهد.  گویم دلم نوازش می شوم و به او می کنیم، ولی من تحریک می ها کار را با سکس سریع شروع می وقت

دهد. بدون شروع کردن با سکس سریع هیچ  کند و به من ارگاسم می شود دنده را عوض می او هم خوشحال می
 .راهی برایم وجود نداشت که متوجه شوم آمادگی دارم

عی کردم به او بگویم که نیازي نیست هر بار ارگاسم داشته باشم و اگر سر حال باشد، از سکس لذت بارها س
کرد که گویا اشکالی وجود دارد. بالاخره، زمانی که  شد و طوري رفتار می برم؛ اما او هر بار ناراحت می می

ها گوش کرد و به  به آنزد،  ها را می چیز عوض شد. چون کس دیگري آن حرف نوارهاي شما را دید همه
برم و حتی به دفعات بیشتري بدنم  سادگی هم پذیرفت. اکنون بدون احساس فشار از سکس لذت بیشتري می

 .خواهد ارگاسم می

کنم تا  خواهد زود تمام شود. در این مواقع، تظاهر به ارگاسم نمی دلم می خواهد،  گاهی دلم سکس طولانی نمی
او هم در عرض چند دقیقه به ». بیا سکس سریع داشته باشیم«گویم  احتی میهمسرم تمامش کند، بلکه به ر

 .دهد سکس خاتمه می

توانم شوهرم را  بینم، از این که هنوز می رویم و من زنان جوان زیادي را در پیرامونمان می گاهی، وقتی بیرون می
نداشته باشم، با او سکس داشته  اش را خواهد، حتی اگر آمادگی شوم. آن وقت، دلم می برانگیزم خوشحال می

کنیم او را  دهم؛ ولی وقتی شروع می فرستم و به او در خواست سکس می بنابراین، علائم آشکاري می .باشم
کنم لازم نیست مرا برانگیزاند و بهتر است به کار خود مشغول شود. در آن مواقع، آنچه برایم لذت  متوجه می

 .ایلی است که به من داردشوهرم و تم  بخش است، احساس علاقه

 دهند ها آگاهی جدیدي درباره سکس سریع به ما می این گفته

 چند ارگاسم کافی است؟

 
 

هاي هرچه بیشتر را نشان  هایی هستیم که راه رسیدن به ارگاسم هاي کتاب، شاهد انبوه کتاب در ویترین فروشگاه
باشند، اما براي بسیاري از زنان فشار ناشی از چند  ها مفید از زوج  هایی شاید براي بعضی دهند. چنین کتاب می

آوراست. حال، در  اي که ما داریم داشتن یک ارگاسم هم دلهره ي پرمشغله ارگاسم واقعاً زیاد است. با برنامه
 !رود؟ ، از زنان انتظار چند ارگاسم می90ي  دهه

 



شوند. بعضی چیزها هستند که بیشترشان بهتر  میدر حقیقت، بسیاري از زنان با یک ارگاسم به طور کامل ارضا 
تواند با  شود. شوهر می نیست. وقتی زن نیاز به ارگاسم دارد، مرد نیز با دادن یک ارگاسم به او خشنود می

 «.کارم را به خوبی انجام دادم. او کاملاً ارضا شد«رضایت خاطر به خود بگوید: 

 
دهند. در ابتدا، مرد چنین امري را تحریک  رگاسم دیگر ادامه میزنانی نیز هستند که به یک ارگاسم بعد از ا

کند و او باید دائماً به وي ارگاسم  چیز زن را راضی نمی کند گویا هیچ یابد، ولی بعد از مدتی حس می کننده می
 آسایش را گیرد و افسون معجزه دهد. در نتیجه، سکس شکل یک وظیفه یا تلاش کسل کننده را براي هر دو می

  .دهد از دست می

 
ها بعد از ده ارگاسم یا  اند. آن اند چند ارگاسمی کنند، به من گفته بعضی از زنانی که در سمینارهایم شرکت می

کنند هنوز  ها حس می ن رسد، آ خواهند؛ و در انتها وقتی مرد به ارگاسم خود می بیشتر از آن باز هم ارگاسم می
اي زن بلکه براي مرد هم بسیار ناخشنود کننده است. مرد از صمیم قلب اند. این امر نه تنها بر ارضا نشده

 .خواهد به همسرش ارگاسم نهایی و کامل را بدهد و یا لااقل سیرابش کند می

 
هاي متعدد بهتر است یک ارگاسم  کنم به جاي داشتن ارگاسم اند، توصیه می بنابراین، به زنانی که چندارگاسمی

هاي کوچک علامت دهد تا  تواند به شوهر قبل از ارگاسم رفیتشان داشته باشند. زن میبزرگ و کامل را مطابق ظ
ي این روند سرانجام زن  ي ارگاسم برساند. انجام چندین باره تحریک را کاهش داده و بعد دوباره او را به آستانه

ساس عطش بیشتري رساند که با خوشحالی خواهد دید همان یکی برایش کافی است و اح را به ارگاسمی می
 .ندارد و حقیقتاً ارضا شده است

 
کنم، این احتمال خطر هست که  ي آنچه براي سکس عالی موثر است صحبت می توجه داشته باشید وقتی درباره

راه نشان داده شده بهترین راه به نظر آید. این طرز تلقی، وجهی به شدت مردانه دارد. مردان دوست دارند 
آن بچسبند. چسبیدن مدام به یک روش ممکن است به کار مرد بیاید، ولی به درد زن  فرمولی بیابیند و به

  .پردازیم بین سکس مکانیکی و سکس خلاق می  خورد. در فصل بعد، به تفاوت نمی

 سکس مکانیکی یا سکس خلاق

 دکتر جان گري



بار با دفعه قبل لااقل کمی خواهند، هر  رمز دیگر سکس عالی تنوع است. زنان یکنواختی را دوست ندارند و می
گاه نیست، زیرا مرد ذاتاً هدفمند است. او به دنبال فرمولی براي رسیدن به  فرق کند؛ اما غریزه مرد از این نکته آ

تا کار   گردد، و اگر یک بار نتیجه گرفت، گرایش به تکرار دارد. اصل راهنماي مرد این است: مقصد می
  !کند، تعمیرش نکن می

آور است. مرد میل دارد فرمولی بیابد که  اي را آزمودن رنج ري از مردان خطر کردن و هر بار چیز تازهبراي بسیا
هاي خاص احساس راحتی  کند. او با فرمول همیشه موثر باشد و او با خیالی آسوده، همواره بداند که چه دارد می

قدم بعد چه خواهد کرد، برایش بسیار برد. زن وقتی نداند مرد در  کند؛ اما زن از چیز دیگري لذت می می
 .اندازد شود، او را حقیقتاً از انگیزه می آور است. دانستن این که بعدش چه می هیجان

افتد که بداند گام بعد چه  آور است. زن زمانی از انگیزه می بینی نبودن رفتار مرد، براي زن بسیار هیجان قابل پیش
  .خواهد کرد

وار و کسل کننده  بینی، روتین چه حد خوب باشد، چند بار که استفاده شد قابل پیشمهم نیست فرمول جنسی تا 
تواند تا حدي  شود. به هنگام نوازش بدن زن، اگر او در اوج برانگیختگی نباشد، انجام مکرر یک حرکت می می

 .ها و حرکات، اگر به نظر مرد مهم نیاید، براي او بسیار مهم است تغییر ریتم .کسلش کند

 .ها و حرکات، اگر به نظر مرد مهم نیابد، براي زن کمال اهمیت را دارد غییر ریتمت

توان عوض کرد. گاه مرد روي زن و گاه زن روي مرد  انگیزد. حالات را می تغییر در حرکت بدن نیز زن را برمی
براي این است که توان طرفی که رو به هم هستند را عوض کرد. تمام این حرکات  گیرد. همچنین، می  قرار می

کند. بله، همچنان که مرد  اي بگذارد که بدنش را لمس می زن فکر نکند و تمرکزش را روي حرارت عاشقانه
این چشم به راهی در زن » بعد چه خواهد شد؟«برد که  مدام مشغول به اوست، زن در هیجان این انتظار به سر می

 .آور و تحریک کننده است بسیار هیجان

 الب سکس و بیس

 دکتر جان گري

بال وسیله خوبی براي پرتوافکندن به این  سکس با بیس  کند؟ مقایسه انگیز می چه چیز سکس را براي زن هیجان
چه   کند چشم به راه بودن است: انگیز می کند، آنچه آن را برایش هیجان بال تماشا می معماست. وقتی مرد بیس

زند؟ چه کسی  شود؟ چه کسی ضربه را می ا توپ گرفته میرود؟ آی افتد؟ چه کسی روي بیس می اتفاقی می
 آورد؟ کدام طرف برنده خواهد شد؟ امتیاز می

شود. هر  کند با هر ضربه زدن به توپ، تنش وجودش را فرا گرفته و رها می در حالی که مرد بازي را تماشا می



هایی  دهد. این تنش نیز با همهمه می رود؛ احساس هیجان و تنش فزاینده به او دست بار که بازیکنی روي بیس می
 .شود آورد رها می رود یا امتیاز می از شور و شوق، وقتی بازیکن تیمش به بیس دیگر می

اش را تماشا کردید، قابل  وقتی به اتمام رسید و شما نوار ضبط شده  انگیز باشد، حال، بازي هر چقدر هم هیجان
د. به همین ترتیب، استفاده از فرمول خاص در سکس، تجربه را به شو تر می کننده بینی و در هر بار کسل پیش

 .کند کننده می پذیر و کسل بینی مرور پیش

دهد به  یابد و آن را، خارج از اصول سکس عالی، تغییر می آید که مرد فرمول موفقی را در سکس می پیش می
رود. این کار شبیه گوش کردن  غ مقاربت مینوازش، مستقیماً به سرا خیال آن که موثرتر شود. مثلاً به جاي پیش

آن   هاي برجسته به خبر ورزشی براي پی بردن به نتیجه بازي است. از نتیجه بازي باخبر شدن و دیدن بخش
 .بازي نیست وجه قابل قیاس با هیجان رفتن به استادیوم و تماشاي مستقیم  مطمئناً سرگرم کننده است؛ اما به هیچ

نوازش نیز براي سکس همین حکم را دارد و  کند. پیش انگیزتر می تیجه را بسیار هیجانتماشاي تمام بازي ن
 .براي او نتیجه مهم نیست؛ بلکه کل بازي اهمیت دارد .کند انگیزتر می معاشقه را براي زن بسیار هیجان

 اولین ضربه

کند. مرد در  خوبی روشن میبال را رها نکنیم. این مثال، برخی زوایاي پنهان سکس را به  بیایید مثال بیس
بال  کند. شور این لحظه مانند اولین ضربه بیس نوازش شروع به نواختن انگشت سبابه بر بالاي سینه زن می پیش

بال در دل تماشاگران خلق  آفریند که ضربات محکم بیس است. سپس، نزدیک شدن به سینه اشتیاقی می
اما، » آیا او به روي بیس من خواهد رفت؟«ن نیز متحیر است که اند و ز زده شده کنند. جمعیت شدیداً هیجان می

دارد و قصد سر به سر گذاشتن دارد. اولین ضربه خارج شده  شود. مرد دستش را بر می چیز خراب می ناگهان همه
 .کند. ضربه بعدي زده شده است ها را مفتون می راهی دیده کنند. ولی دوباره شعف چشم به و همه ناله می

این تغییر کوچک به راستی  .کند تواند شکل ضربه را کمی عوض کند. حال از دو انگشت استفاده می میمرد 
 کند. ضربه دیگري نواخته شده: آیا او به روي بیس خواهد رفت؟ معجزه می

هاي زن را در دست بگیرد و دیگري را ببوسد.  تواند یکی از سینه سرانجام، در حین برانگیختن بیشتر، مرد می
عد، ممکن است به آهستگی دست دیگرش را به قسمت دیگري از بدن وي ببرد. انجام این کارها به اندازه یک ب

زند.  دست می» هوم ران«رود و مرد در مقاربت به یک  بازي واقعی پرهیجان است. همه چیز به تدریج پیش می
 .هیجان جمعیت در اوج قرار دارد. تیمشان توانسته چهار امتیاز کسب کند

 نوازش اعجاز پیش

 دکتر جان گري



کند و به  نوازش زن برایتان معناي کاملاً جدیدي پیدا می بال با سکس را به خاطر بسپارید، پیش بیس  اگر مقایسه
 .نوازش چرا این قدر براي زن اهمیت دارد شوید پیش درستی متوجه می

یه داشته باشد. این سه ناحیه یادآور خوبی انگیز دارد. او مانند مرد نیست که فقط یک ناح زن سه ناحیه شهوت
  .هستند که مرد باید از هر دو دست و دهانش استفاده کند

تواند یک انگشت یا گاهی سه انگشت را به کار گیرد. دست کشیدن بر  کند می وقتی مرد از دستش استفاده می
نهایت  اند سفت و محکم یا بیتو پذیر است. تماس می انحناي بدن زن در خطوط راست یا پرپیچ و خم امکان

توانند بالا و پایین بروند.  توانند به طرف راست بگردند و سپس به طرف چپ بروند. می آرام باشد . انگشتان می
 .هر تنوع کوچکی برآورنده نیاز زن به تنوع است

 .هر تنوع کوچکی در حرکات مرد برآورنده نیاز زن به تنوع است

کنم این قاعده کلی را به خاطر  کند. باز تأکید می نوازش، لذت زن را زیاد می شمرد، با گذاشتن وقت براي پی
رود براي برانگیخته شدن شاید نیاز  نوازش دارد. سن مرد بالا که می داشته باشید که زن ده برابر مرد نیاز به پیش

حال، این دستورالعمل نوازش بیشتر بیابد، و زن ممکن است کمی نیازش کاهش پیدا کند. به هر  به قدري پیش
کند است که کامیابی زن  دهد، بلکه مدتی که صرف می کلی را نیز به خاطر داشته باشید: نه آنچه مرد انجام می

 .کند را تضمین می

کند است که کامیابی زن را  دهد، بلکه مدتی که صرف می مرد باید به خاطر داشته باشد، نه آنچه انجام می
 .کند تضمین می

توان فرض کرد او ارگاسمی نخواهد  وازش سی دقیقه طول کشیده و زن به ارگاسم نزدیک نشده، مین اگر پیش
چه باید «رسد. براي یاري به مرد که بداند  داشت. گاهی، اگر مرد همچنان ادامه دهد، زن بالاخره به ارگاسم می

 .، بسیار خوب است که زن به او بازخوردي واضح و روشن بدهد»بکند؟

 .، بسیار خوب است که زن به او بازخوردي واضح و روشن بدهد»چه باید بکند«ي به مرد که بداند براي یار

چه بسا مرد مدت زیادي صرف تحریک زن کند و متوجه چیزي نشود، ولی زن واقعاً بخواهد مرد ادامه دهد. در 
 :تواند از عبارتی شبیه عبارات زیر استفاده کند چنین حالتی، زن می

 .آید این کار خیلی خوشم میواقعاً از 

 .بخش است ولی برایم واقعاً لذت  دانم خیلی طول کشیده، می

 .خواهد الان تمام شود. این کار را دوست دارم دلم نمی

همچنین، اگر زن صرفاً بخواهد در سکوت از تماس مرد لذت ببرد و انباشته از سحر دستان او شود، شاید مرد 



کند هیچ اتفاقی در حال رخ دادن نیست. زن  به احساس ناراحتی کند؛ زیرا فکر میاین امر را در نیابد و شروع 
 :تواند براي کمک به او بگوید می

 .آید دانم خیلی ساکتم، ولی واقعاً از این حالت خوشم می می

 .کند آرام و رها شوم آید. کمکم می کنی خوشم می واقعاً از کاري که می

 .ن نیاز داشتماوه! این همان چیزي است که به آ

تواند بدون دلواپسی از این که دارد کار غلطی  هاي فوق، مرد می با عبارات کوتاه و اطمینان بخشی مانند گفته
 .کند، همچنان ادامه دهد. بله، مرد نیاز به بازخورد مثبت زن دارد تا با اعتماد به نفس پیش برود می

کند،  تواند بدون دلواپسی از این که دارد کار غلطی می میبه کمک عبارات کوتاه و اطمینان بخش زن، مرد 
 .همچنان ادامه دهد

 تر شود؟ تواند خودانگیخته چگونه مرد می

 دکتر جان گري

توانند بدون اتکا به فرمول در سکس احساس آرامش کنند. این  همان طور که گفته شد، بعضی از مردان نمی
ها حل کرد. در واقع، اگر  وان و هر بار استفاده کردن از یکی از آنهاي فرا توان با انتخاب فرمول مشکل را می
خود را نیز به طور موثر به   تواند فرمول منحصر به فرد و مورد علاقه هاي مختلف استفاده کند، می مرد از فرمول

 .کار برد

دهد.  وع مورد نیازش را میکند، ولی در عین حال به زن نیز تن ها استفاده می به این ترتیب، مرد همچنان از فرمول
شود که مرد  زند، زن متحیر می هاي گوناگون دست به انتخاب می در حالی که مرد از میان الگوها و فوت و فن

گزین   کند. به علاوه، با جاي داند چه می کند، چون می در قدم بعد چه خواهد کرد؛ و مرد احساس ایمنی می
هاي تازه خواهد کرد. در نتیجه، سکس  ها و روش خلق فوت و فن کردن فنون، مرد به طور خودکار شروع به

  .تر خواهد شد تر و مبتکرانه مکانیکی به آهستگی هرچه بیشتر در طی زمان خودانگیخته

 چگونه خلق و خوي جنسی زن عوض می شود؟

به کشف و یابد  بینی شود، زن فرصت می وقتی مرد کمتر مکانیکی عمل کند و رفتارش در سکس غیرقابل پیش
بیان خلق و خوي منحصر به فرد جنسی خود و یا احساساتی که دارد بپردازد. او حال فرصت بیشتري دارد 

هاي مختلف واکنش نشان دهد. وقتی زن همواره و در هر بار براي تغییر یافتن  خودانگیخته باشد و به شکل
ام به کسانی که سکس را براي  وصیهشود. ت اش عوض می احساس آزادي کند، مانند آب و هوا، حالات جنسی

  .خواهند این است که تغییرات طبیعی زن را قدر و ارزش بگذارند انگیز می همیشه هیجان



 فصول جنسی

 دکتر جان گري

شوند و هر فصل لطف و جذابیت خود را دارد. سکس نیز این گونه است. براي این که زن به  ها عوض می فصل
اش حمایت  ها و نشانگرهاي مختلف احساسات جنسی کند در کشف نمایه طور طبیعی تغییر کند، باید حس

 .شود می

اش بخوانند. او از شوهر  عمل جنسی براي زن فرآیند کشف رفتاري است که با احساسات خوشایند روزانه
ح اي را ترجی خواهد، بلکه در هر بار ابتکار خودانگیخته اي را نمی پیروي از طرح خشک و پیش اندیشیده شده

 .ها در آن روز مطابقت داشته باشد دهد که با احساس هر دوي آن می

این امر نیاز به مهارت نوینی دارد. گفتم که مرد به طور غریزي فرمولِ آزمون پس داده و امتحان شده را ترجیح 
چه خواهد مرد بداند که  دهد؛ زیرا مطمئن است که همسرش را ارضا خواهد کرد. زن نیز، هرچند دلش می می
 .کند، ولی خواهان آن به روش متفاوتی است می

خواهد مرد  خواهد بداند که در هر بار خلق و خویش ممکن است متفاوت باشد. او می در واقع، زن از مرد می
خواهد مرد نسبت به  بداند چگونه همراه او به کشف چیزي بپردازد که وجود زن خواهان آن است. می

هاي بالاتري از لذت و کامیابی  تواند زن را به حالت وده و با حمایت از آن میبازخوردي که زن دارد، حساس ب
 .برساند

ها و فنون  ها، مرد نیاز به دانستن اصول سکس عالی دارد؛ و باید با عوض و بدل کردن مهارت براي انجام این
ا بشناسد و چگونگی هاي اصلی سکس ر مختلف مایل به آزمایش کردن باشد. مانند یک هنرمند، مرد باید رنگ

هاي اصلی و  ها، باید نت ها را براي خلق یک اثر هنري جدید بیازماید. او مانند موسیقیدان ترکیب کردن آن
 .اي زیبا را بلد باشد ها براي خلق قطعه ترکیب هماهنگ آن

یک اثر  ها براي خلق هاي اصلی سکس را بشناسد و چگونگی ترکیب کردن آن مرد مانند یک هنرمند باید رنگ
 .هنري جدید را بیازماید

 پیروي کردن از رهبري مرد

کند تا کمتر فکر کند و بیشتر احساس  وقتی مرد بتواند رهبري را در سکس به عهده گیرد، همسرش را آزاد می
نماید. این به آن معنا نیست که زن بدون هیچ تحرکی روي تختخواب دراز بکشد. آزادي براي آسودن و فکر 

هاي موجوار طبیعت جنسی و  ها و ریتم دهد همسو با جریان رخ دهد، به زن فرصت می» باید»ه آنچه کردن دربار
تواند با ریتم خلق و خویی که  حسی خود به حرکت درآید. زن، شبیه رقصیدن با نوع به خصوص موسیقی، می



 .همراه با مردش به رقص درآید در آن وقت یافته، 

دن مرد حلقه زند، گرد او بپیچد و با بدن خود او را فریفته کند. در مواقع گاه ممکن است دلش بخواهد دور ب
دیگر، شاید دلش بخواهد احساس کند که گویی این برایش اولین بار است، یا ممکن است با سردي و 

 .شور و شهوت در برش بگیرد یابد،  خودداري شروع کند و بعد به تدریج، همچنان که مرد با بدن وي تماس می

و یا به آرامی در آغوش مرد قرار گیرد و در مکان آسوده و راحتی بیارامد،  ید هم احساس جسور بودن بکند؛ شا
اند، بلکه در همان  هاي جنسی زن از قبل طراحی و اندیشیده نشده در حالی که مرد او را نوازش می کند. نمایه

 .خواهد کند که چه می آن، زن کشف می

 .خواهد کند که چه می اند، بلکه در همان آن، زن کشف می طراحی و اندیشیده نشده هاي جنسی زن از قبل نمایه

یابد. وقتی مرد زمان  اش به طور طبیعی بروز می هاي جنسی وقتی زن آزادي خودانگیخته شدن داشته باشد، نمایه
کند که مجاز  نی میانگیزد، زن به مرور احساس ایم اي زن را بدون توقع براي چگونه پاسخ دادن بر می طولانی
دهد  پرده، به زن فرصت می کند بروز دهد و یا به انجام رساند. بیان جنسی صریح و بی آنچه احساس می  است هر

  .که از تجارب جدید جنسی لذت ببرد

 گفت و گو درباره سکس

ه بهترین وجه هم مردان و هم زنان نیاز به بازخورد و واضح و روشن دارند تا بدانند چه چیزي همسرشان را ب
 .ارضا می کند

به خصوص زمانی که احساسات منفی نسبت به سکس  -توصیه می کنم گاهی نیم ساعت وقت کنار بگذارید
و درباره تجربه جنسی خود با همسرتان به گفت وگو بنشینید. در واقع، بهتر است فراموش نکنید که این  -ندارید

 .به روز آورید و تازه نمایید گفت و گو را هر چند وقت یک بار در رابطه خود

 :در اینجا، فهرستی از سوالاتی را می آورم که در گفت گوي آگاهی بخش زوج به کار می آیند

 در رابطه جنسی مان، چه چیزي را دوست داري؟

 وقتی آن کار را می کنم، چه احساسی داري؟

 دوست داري در هفته چند بار سکس داشته باشیم؟

 ش نوازش طولانی تر باشد؟آیا گاهی دوست داري پی

 آیا چیز به خصوصی هست که دلت بخواهد دفعه بعد انجام دهم؟

 آیا حاضري شکل جدیدي را نشانم دهی که دلت بخواهد آن طوري تو را لمس کنم؟

 چیز تازه اي هست که بخواهی آن را بیازماییم؟



 چیز تازه اي هست که بخواهی انجام دهم و تا کنون انجام نداده باشم؟

در صورتی که سکس را کنار گذاشته اید و یا رابطه جنسی تان راضی کننده نیست، باز هم این گفت و گو 
برایتان مفید است؛ ولی کاملاً مراقب باشید و با دقت تمام هر نوع احساسات منفی، شکایت و انتقاد را کنار 

 .بگذارید. گفت و گو درباره سکس کار بسیار بسیار ظریفی است

درباره نیازهایمان در تختخواب را مشکل می کند این است که نمی خواهیم به هیچ وجه طرفمان  آنچه صحبت
را ناامید یا دلسرد کنیم؛ و در عین حال، دلمان نمی خواهد به خواهش غیرطبیعی یا ناخوشایندش تن دهیم. 

نید از او توقع اضافی بنابراین، وقتی این سوالات را می پرسید، بسیار مهم است به شریک جنسی تان بفهما
 .ندارید

نباید کاري که به نظرتان درست نمی آید، انجام دهید. وقتی همسرتان نسبت به چیزهاي مورد پسندتان باز و 
گشوده نیست، به هیچ وجه نباید قضاوت گرانه برخورد کنید. سفارش می کنم به جاي آن، سعی کنید 

، در برابر خواهش همسرتان ذهنی باز داشته باشید. همیشه می احساسات همسرتان را بهتر درك کنید. به هر حال
 .توانید بگویید: این کار، خیلی عجیب است؛ ولی حتماً درباره اش فکر می کنم

چیزي که برایتان واقعاً مهم است را به آرامی و با لحنی غیرمتوقعانه، هر بار که به این نوع گفت و گو می 
د. مطمئن باشید او خواهد فهمید. یکی از رموز سکس عالی تأکید کردن به پردازید، براي همسرتان مطرح کنی

نقاط قوت به جاي مسائل یا کمبودهاست. مردان و زنان زیادي به من گفته اند بعد از شنیدن نوارهایم قادر شده 
بهره  اند به طور خود به خود بعضی از ایده هاي خشک را رها کرده و از لذت سکس با کسی که دوستش دارند

  .مند شوند

 .یکی از رموز سکس عالی تأکید کردن بر نقاط قوت به جاي مسائل یا کمبودهاست

چگونه تک همسري، سکس را براي همیشه پرشور و شهوت می کند؟ فصل بعد به شما می گوید؛ آن را 
 .بخوانید

 تک همسري پرشور و حرات

داشته باشند، به نظر کسل کننده است. آنان هیجان  براي بعضی از مردها فکر این که تمام عمر با یک نفر سکس
خواهند؛ ولی عوض کردن شریک جنسی راه خوبی براي رسیدن به هیجان نیست. اگر یاد بگیریم  بیشتري می

سکس را از حالت مکانتیکی خارج کرده و آن را خودانگیخته کنیم، سکس برایمان کسل کننده نخواهد بود. 
  .تواند تغییر کند و شهوت رشد یابد یدر این صورت، احساس جنسی م

در ذهن من، جاي هیچ شکی باقی نمانده که رمز موفقیت در ازدواج، تعهد جنسی زن و شوهر نسبت به یکدیگر 



اي نیست  فهمند، چرا تک همسري این قدر حائز اهمیت است. غریزه مردان به گونه است. بسیاري از مردان نمی
ی است براي این که زن احساس ویژه بودن و دوست داشته شدن کند. اگر که متوجه شوند تک همسري ضمانت

تواند به تسلیم کردن خود به مردش ادامه دهد. اعتماد به  شود، نمی او به این شکل احساس نکند دوست داشته می
 .وفاداري مرد، براي برانگیخته شدن زن امري ضروري است

 .امري ضروري است  بتواند توسط شوهرش برانگیخته شود،اعتماد به وفاداري مرد براي آن که زن 

انگیزاند. در اینجا نیز، تحریک شدن مرد خیلی  به هر جهت، زنی که مجذوب مرد است به آسانی مرد را برمی
نیاز دارد حس کن زن هم مجذوب و تسلیم اوست. ضمناً،   پیرو غریزه صرف نیست. مرد علاوه بر علاقمند بودن،

 .بخت ساختن همسرش است مد قادر به خوشمرد باید بفه

مرد علاوه بر حس کردن دلبستگی و تسلیم بودن زن به خود نیاز دارد بفهمد قادر به خوشبخت ساختن زن نیز 
 .هست

 چرا داشتن شور و شهوت در ابتداي رابطه آسان است؟

گیرد که از نظر زن، او  م روشن را میاندازد، مرد این پیا در ابتداي رابطه، وقتی زن از شرم نگاهش را به پایین می
دهد تا از رد شدن نترسد و  این نگاه به مرد شجاعت خطر کردن می .تواند خوشبختش سازد کسی است که می
 .رابطه را آغاز کند

کند و مرد نیز  بعدها، پس از آن که بارها و بارها امیدهاي زن به باد رفت، او دیگر آن گونه به مرد نگاه نمی
رود.  تواند او را خوشبخت سازد. پس، ناگهان و یا به تدریج جذابیت از بین می کند که می ساس نمیدیگر اح

 .شاید مهر و علاقه مرد باقی بماند، ولی دیگر کششی در کار نیست

بازي با زنان دیگر را ببیند و یا ممکن است تمایلات جنسی خود را  در این حالت، چه بسا مرد رویاي عشق
ولی شور و شهوت از میان رفته است. به هر حال، مثل اسیر در   مرد هرچند هنوز تک همسر است،سرکوب کند. 

 .اي نیست که مردم امروزه مایل به انتخاب آن باشند اي فاقد شور و شهوت باقی ماندن، گزینه رابطه

براي آن که شور و  هاي پیشرفته برقراري رابطه در اتاق خواب و خارج از آن، تضمینی است استفاده از مهارت
 .شهوت زنده بماند و سکس به طور مدام بهتر و بهتر شود

 جزر و مد شهوت

اوج گرفتن و فرونشستن موج شهوت امري هم طبیعی و هم سالم است. همان طور که گاهگاهی احساس 
 .اشیدافتد، کاملاً طبیعی است که گاه گاهی نیز به همسرتان تمایل جنسی نداشته ب تان فرو می عاشقانه

افتد، کاملاً طبیعی است که گاه گاهی نیز به همسرتان تمایل  تان فرو می همان طور که گاه گاهی احساس عاشقانه



 .جنسی نداشته باشید

هایی است که خورشید پشت ابر پنهان شده. ابري  کنید، مانند زمان اوقاتی که جذابیت جنسی را احساس نمی
رساند که به طور موقت حجابی بر آن  فقط این را می .ید وجود نداردبودن آسمان معنایش این نیست که خورش

کوبند. وقتی جذابیت جنسی به  هاي ناروا در را می کشیده شده است. روزهاي ابري اوقاتی است که وسوسه
 .کنیم شود، به سمت دیگري احساس مجذوبیت می همسرمان مسدود می

 .کوبند ر را میهاي ناروا د روزهاي ابري اوقاتی است که وسوسه

آل بهترین راه خودداري  تان را باقی نگه دارید، به طور ایده خواهید امکان بازگشت شهوت به رابطه اما، اگر می
 .جاست هاي نابه پردازي کردن از شهوات یا خیال

دارم. ام. این معنایش آن نیست که همسر خود را دوست ن بارها شده نسبت به زن دیگري خود را برانگیخته یافته
ها تعهد لازم است تا شهوت مرد تنها به  تنها، معنایش این است که به طور کامل مجذوب همسرم نیستم. سال

 .سمت همسرش جریان یابد

 شود وقتی مرد وسوسه می

 دکتر جان گري

ي اما، خوشحالم که همچنان انرژ !اشتباه نکن«گویم  کنم و می شود به خود نگاه می وقتی زنی باعث تحریکم می
هرگز این تحریک ناخواسته را مایه » جمز!  خانه،»  گویم: اندازم و می سپس، نگاه را به جاي دیگري می» داري.

برم؛ و چنانچه هنگام رسیدن به خانه از دست  دارم و به خانه نزد همسرم می دانم. فقط آن را بر می شرمساري نمی
شود و  به کار گیرم تا همسرم از این که دوست داشته میهاي پیشرفته را  دانم فقط باید مهارت می  رفته باشد،

 .گردد برایم منحصر به فرد است احساس خوشی کند. آنگاه جذابیت جنسی نیز کم کم باز می

توانایی خود را براي   ام و به طور مکرر هدایت کردن آن به سمت بونی، با مهار کردن احساسات جنسی
هم. همچنین، وقتی از او دورم، با کنترل احساساتم کنترل بیشتري در سکس د برانگیخته شدن در برابر او رشد می

 .کنم پیدا می

 تواند شهوت خود را کنترل کند وقتی که مرد می

وقتی مرد هم شهوت خود را حس کند و هم آن را کنترل کند، زن شروع به رها کردن شهوت خود خواهد 
کند. مرد با یاد  اش را حس می ذارد و واقعاً تمایلات جنسیگ کرد. او در این حالت، خجالت و شرم را کنار می

بلکه خودش   یابی دست یابد، کند به سطوح بالاتري از کام گرفتن کنترل کردن شهوتش، نه تنها به زن کمک می
 .کند هم سطوح بالاتري از لذت جنسی و عشق را تجربه می



ها کردن شهوت خود کرده و با کنار گذاشتن زن شروع به ر  وقتی مرد بتواند شهوت خود را کنترل کند،
 .کند اش را واقعاً حس می خجالت، تمایلات جنسی

تواند به آسانی ارگاسم داشته باشد، ولی به  وقتی مرد در کنترل باشد، یعنی شهوتش آن قدر زیاد است که می
 .انگیزد دارد و به تدریج شهوت همسرش را بر می جاي آن خود را نگه می

 مسري در سکس عالیه اهمیت تک

کنترل فقط براي اتاق خواب نیست، بلکه براي خارج از آن نیز هست. وقتی مرد در تماس با احساسات 
کند، این کنترل زن را کاملاً تحت تأثیر  ولی انرژي جنسی را تنها به سمت همسرش هدایت می اش است،  جنسی
 .دهد قرار می

بخشد تا از  فشرد، در واقع، همسرش را ایمنی می اش پاي می همسرانه بر تعهد تک  هر بار که مرد در برابر وسوسه
آموزد انرژي جنسی را کنترل  زنان دیگر، می  پردازي درباره سکس لذت بیشتري ببرد. مرد با خودداري از خیال

اً افکار آموزد فرایند رهایی از تنش را کند کرده و براي همسرش بیشتر دوام آورد. مطمئن کند و به این طریق می
شهوت و کنترلش   کند، گذرند، ولی مادامی که با آگاهی به وجود همسرش رجوع می ها از ذهنش می و تجسم

  .گذارند رو به رشد می

اگر چه مردانی هستند که با داشتن کنترل خوب شهوتشان کم است، بسیاري از مردان شهوت و هیجان زیادي 
رسد.  گذرد که به پایان می کنند، چیزي نمی کس را که شروع میدارند، ولی کنترلشان چندان نیست. اینان س
هاي  تواند باشد. استفاده از مهارت کنند، ولی نه به آن خوبی که می هرچند رهایی از تنش جنسی را تجربه می

 .کند کنترل بیشتري کسب کند سکس دو قطبی به مرد کمک می

مسرانه پرشور و حرارت مرد به طور خود کار کنترل بیشتري ه ها به سر بردن در تعهد تک به هر حال، در اثر سال
 .کند روي شهوتش پیدا می

 ...ادامه دارد

متأسفانه امروز ما ضمن  .هاي دکتر باید تأمل زیادي کرد کنم روي این قسمت از صحبت فتحی زاده: فکر می
هاي ارزشی وجود  و کدگذاريدیسیپلین   ایم. در رفتار ما نجابت، ها با فقر هویت روبه رو شده سقوط ارزش

ضابگی حس و حال  ایم، به سمت نوعی شلختگی و بی هاي بومی پشت کرده ندارد و در حالی که به سنت
  .ایم سرنگون شده

  :گوید دکتر با چه بیان زیبایی می

خشد تا از ب فشرد، در واقع، همسرش را ایمنی می اش پاي می همسرانه بر تعهد تک  هر بار که مرد در برابر وسوسه



 .سکس لذت بیشتري ببرد

  !و این یعنی داشتن پرستیژ و دیسیپلین در زندگی جنسی

بینیم.  گري را به وضوح می خوب، نگاهی که به دور و بر بیاندازیم: در اطرافمان، جاي تعهد و دیسیپلین، هیچی
دگی خصوصی خود نسل جوان ایرانی نه در حوزه جنسیت که در حوزه حضور اجتماعی و حتی در بستر زن

  .غنیمی و باري به هر جهتی را به کام کشیده است زدایی کرده و جایش تریاك دم اصالت

شکوه زندگی در نبود اصالت، تصور ناشدنی است. ما براي زندگی توام با خوشبختی نیاز به شخصیت و   اما،
وانی که خود را به هر دستی ها معیارهایی است که باید بازبیاموزیم. دختر ج استحکام هویت داریم. این

اي نیز شود، قادر به  سپارد، هرگز فاصله شهوت تا عشق را طی نخواهد کرد؛ و اگر گرفتار حس علاقه می
 .یابی به آن نخواهد بود، زیرا خود را براي آن مهیا و لایق نساخته است دست

 توان یاري کرد تا بیشتر دوام آورد؟ چگونه مرد را می

 دکتر جان گري

کند، اعتماد زن و توانایی او در پذیرفتن تماس و  ن گونه که مرد زن را براي رها شدن و لذت بردن یاري میهما
 .تواند به مرد کمک کند تا کنترل خود را حفظ کند عشق شوهر می

وقتی زن به خوبی شوهر را بپذیرد و تسلیم او شود، مرد در حالی که شهوتش رو به افزایش است، به خاطر تمناي 
کند. وقتی زن بیاساید، دریافت کند و از تماس عاشقانه شوهرش لذت ببرد، مرد  زن کنترل خود را حفظ می

 .مرد نیز عطا کننده خواهد بود  تواند بیشتر دوام آورد. تا زمانی که زن کاملاً دریافت کننده است، می

نسته او را از کنترل خارج کرده و یا از نادا اما، اگر زن سعی کند کنترل را در دست گیرد و مرد را تحریک کند، 
اندازد. در شرایطی که مرد توجه را به نثار کردن و برانگیختن زن معطوف کرده، زن با تلاش براي  انگیزش می

شود شوهر پیش از موقع به  تحریک مرد، انرژي او را که به سویش جریان دارد، مسدود کرده و باعث می
 .ارگاسم برسد

تواند با موفقیت شهوتش را  زن پاسخی به مرد باشد و نه تلاشی براي برانگیختن او، مرد میهاي  وقتی واکنش
هاي زن پاسخ واقعی به تماس ماهرانه مرد نباشد، مرد رشد شهوت را احساس  کنترل کند؛ ولی چنانچه واکنش

ز انگیزش بیافتد. در هر نخواهد کرد و شاید ناگهان کنترل را از دست دهد یا شدیداً به هیجان آید و یا حتی ا
افتد. بله، اگر زن به این شکل در اثر تماس مرد به هیجان  کنند چه اتفاقی دارد می صورت، هیچ کدام درك نمی

 .تواند مرد را از انگیزش بیاندازد آید، می

تش را تواند با موفقیت شهو هاي زن پاسخی به مرد باشد و نه تلاشی براي برانگیختن او، مرد می وقتی واکنش



 .کنترل کند

 تکرار چهارم ژوئیه

العاده و بیادماندي داشتند. بعداً، وقتی مشغول  در بعد از ظهري زیبا و دلپذیر دونالد و کانی سکس عالی، خارق
کرد همسرش نیز حقیقتاً از  صرف عصرانه بودند، دونالد گفت خیلی به او خوش گذشته است. دونالد حس می

 .ل بود کانی آزادانه شور و حرارتش را نشان داده استآن لحظات لذت برده و خوشحا

ها سکس داشتند. کانی فوراً شروع به تکرار حرکات دفعه قبل کرد، اما دونالد بلافاصله از  دو روز بعد آن
 !انگیزش افتاد. موضوع چه بود، کانی همان کارهایی را کرد که قبلاً براي خشنودي شوهرش کرده بود؟

نفهمید اشکال در چیست؛ ولی بعد از کمی درنگ متوجه شد در دفعه قبل، که به او خیلی خوش دونالد ابتدا 
داد  ها را انجام می حرکات کانی خودانگیخته بودند؛ حال آن که همسرش این بار به طور مکانیکی آن  گذشت،

خود نسبت به اعمال  و به این خاطر نیز موثر واقع نشدند. حرکات و احساسات شورانگیز کانی واکنش خود به
  .مرد نبود، بلکه اقدامی از روي عشق بود تا او را دوباره خشنود کند

دانست در دفعه قبل شوهرش را خشنود ساخته است.  در واقع، زن معصومانه همان کارهایی را انجام داد که می
به بهترین صورتی دونالد  بعد از مباحثه درباره موضوع، کانی یاد گرفت این واکنش صادقانه و طبیعی اوست که

کند او را برانگیزد. آگاهی جدید کانی را از قید و  انگیزد؛ آن هم به خصوص وقتی که شوهر سعی می را بر می
 .هاي واقعی جنسی خود بنگرد تر به واکنش بند رها ساخت و به او فرصت داد عمیقانه

 متعادل کردن لذت خود با زن

 دکتر جان گري

تواند به آسانی کنترل خود را با کاهش دادن هیجان خود و  به آستانه ارگاسم برسد، میاگر مرد قبل از زن 
افزایش دادن هیجان زن بازیابد. او با متمرکز کردن توجه روي همسرش و مانع شدن از این که توجه زن به لذت 

ن که زن بیش از او تواند شروع به افزایش لذت جفت خود نماید. همچنا بخشیدن بیشتر به او معطوف شود، می
 .گردد کند، کنترل مرد باز می شروع به دریافت لذت می

 آهسته کردن

مرد ممکن است فکر کند مرد واقعی کسی است که در هنگام مقاربت ریتم ثابتی دارد؛ ولی حقیقت درست 
مرد  شود. وقتی این کار باعث تحریک خودش می .عکس این است. زن دوست دارد کنترل مرد را متزلزل کند

شیطنت  -کند کند در تحریک او موفق بوده و مرد ملاحظه او را می کند، زن حس می اي مکث می لحظه
کند تا انرژي و لذت خود را با  آورد. وقتی مرد حرکاتش را آهسته می کوچکی است که زن را به وجد می



امر لذت زن را بسیار  رساند که مهارت و کنترل زیادي دارد. این انرژي و لذت همسرش همگام سازد، می
 .دهد افزایش می

 .شود زن دوست دارد کنترل مرد را متزلزل کند. این کار باعث تحریک خودش می

کند. ولی زن  تواند حفظ کند، احساس عدم کفایت می بدون درك احساس زن، مرد از این که ریتم خود را نمی
تواند براي او حرکاتش را  ي خود دارد که میبیند مرد آن قدر کنترل رو شود وقتی می به راستی خوشحال می

 .آهسته کند

اگر مرد طوري تحریک شود که نتواند مقاربت را بدون ارگاسم ادامه دهد، باید صرفاً حرکاتش را آهسته کند و 
یا به مدت چند دقیقه براي آرام شدن دراز بکشد و یا به آهستگی از مقاربت دست بردارد و فقط به برانگیختن 

 .مه دهدزن ادا

هرگاه او شروع به از دست دادن کنترل خود کند، عموماً نشانه آن است که دریافت و پذیرندگی زن ناقص 
بخشد تا شوهر را  اش را شدت می است. زن در این حالت گاه به آماده بودن تظاهر کرده و حرکات شهوانی

کردن کنترل خود یافته و زودتر از موقع ارضا در این نقطه مرد تمایل به رها   خشنود کند و یا به او برسد؛ اما،
 .کنند شود. وقتی هم چنین چیزي رخ دهد، هیچ کدامشان احساس خوبی نمی می

بنابراین، مطمئناً سکس  .پذیري است شود کرد. طبیعت زندگی نقص دهند. کاري هم نمی اشتباهات رخ می
رسد، به جاي احساس بد  قبل از زن به اوج لذت میعیب و نقص باشد. در مواقعی که مرد  تواند در هر بار بی نمی

تواند با محبت و  داشتن، باید به خود خاطر نشان کند دفعه بعد به همسرش قبل از خود ارگاسم خواهد داد. او می
 :اي چون این جملات به همسرش بگوید از سر صفا جمله

 !یکی به تو بدهکارم عزیزم

 .کنم بعد جبران میامروز غیرقابل مقاومت بودي، ولی دفعه 

 .دهم دفعه بعد تماماً از آن تو باشم عزیزم، دوستت دارم. قول می

اي، بهترین کار این است که دیگر در مورد آن صحبتی نشود. طوري  خواهانه بعد از گفتن چنین عبارت پوزش
ر برسد، بهترین کار زن چیز خوب و رو به راه بوده است. اگر مرد ناامید و یا پکر به نظ رفتار کنید که گویا همه

چیز را خوب نشان دهد و مدتی مرد را تنها بگذارد. در صورتی هم که زن فوراً ارگاسم  این است که همه
 .تواند با کمی کمک مرد خود را به اوج لذت جنسی برساند می  بخواهد،

 کند وقتی مرد نعوظ نمی

ن نیز وجود دارد که نعوظ نکند. راه حل در مرد همان طور که ممکن است کنترلش را از دست دهد، این امکا



مرد باید توجه را بیشتر روي لذت زن متمرکز کند. همچنان که لذت زن   هر دو مورد پیرو یک قاعده کلی است:
ها عموماً این اشتباه را  یابد. زوج دهد، مرد کنترل خود را باز می یابد و کنترل خود را از دست می افزایش می

کنند؛ طوري که گویا مشکلی دارد. اما، هرچه بیشتر تلاش شود مرد  را روي مرد متمرکز می کنند که توجه می
 .شود تر می نعوظ کند، کار مشکل

 .کند، باید توجه را بیشتر روي لذت زن متمرکز ساخت وقتی مرد در حفظ کنترل خود مشکل دارد یا نعوظ نمی

اه این است که ابتدا فقدان توانایی مرد را نادیده گرفت و تواند یاري بخش باشد، ولی بهترین ر گاهی مشاوره می
توجه خود را روي سیراب کردن زن متمرکز کرد. براي هر دو، بهتر است تا مدتی روي ارضا و کامیابی زن کار 

 .کنند و نعوظ نکردن مرد را نادیده بگیرند

تواند به شایستگی روي فوت و  . مرد میتوانند لذت زیادي را از نظر جنسی ببرند آنان حتی بدون نعوظ مرد، می
اند. در چنین صورتی، به طور خود به خود مرد قادر  هایی کار کند که ماهرانه براي برانگیختن زن قابل استفاده فن
 .شود نعوظ کند می

هرچند در سکس نباید مکانیکی رفتار کرد، ولی همچنین مهم است که اصول اولیه رفتار جنسی را به صورت 
پردازیم و  هاي زنان و مردان از نظر آناتومی جنسی می ملموسی دانست. در فصل بعد، به بررسی تفاوت بسیار

  اندازیم آمیز می هاي مختلف برانگیختن موفقیت نگاهی به روش

 آناتومی جنسی

 دکتر جان گري

آناتومی  چون تحریک قسمت میانی زن در کامیابی او نقش بسیار مهمی دارد، مایلم کمی وقت صرف تشریح
آن کنم. واژه زهار به معنی اعضاي خارجی اندام تناسی زن است که شامل لیبنه بزرگ، لبینه کوچک، 

  .شود کلیتوریس و مهبل می

هستند که داراي هزاران تار   اي هاي گوشتی لبینه بزرگ پیرامون لبینه کوچک قرار گرفته و هر دو شامل لایه
 .کنند با ظرافت نوازش شوند تحریک، لذت و کامیابی زیادي ایجاد میها وقتی  باشند. لبینه عصبی ظریف می

شود. در شمال لبینه  در جنوب لبینه، مهبل قرار دارد. مهبل مجرایی است که مرد از طریق آن وارد بدن زن می
مس داند چقدر ل نیز، کلیتوریس قرار دارد. چون کلیتوریس بسیار کوچک بوده و مرد فاقد آن است، غالباً نمی

اي کلی به خاطر داشته باشید، بسیار اهمیت دارد مرد قبل از رفتن به  شدن آن براي زن مهم است. به عنوان قاعده
  .جنوب به شمال برود



 .بسیار مهم است مرد قبل از رفتن به جنوب، به شمال برود

ر شمال کلیتوریس، او را توانید با فشار دادن و برداشتن دو انگشت، درست د وقتی زنتان بسیار تحریک شده، می
شدیدتر تحریک کنید. این کار را با احتیاط انجام دهید. در صورتی که این ناحیه بسیار حساس، با فشار زیاد و یا 

اش را از دست دهد و نتواند به ارگاسم  خیلی زود لمس شود، حتی اگر زن آماده ارگاسم باشد، شاید آمادگی
کرخ شدن موقت حس او شود. نوازشتان را، مانند حرکت پر، نرم و سبک  تواند باعث دست یابد. فشار زیاد می

 .خواهد؟ بسیار خوب، خودش به شما خواهد گفت تري می پیش برید. همسرتان دلش نوازش سفت

 اردو زدن در جنوب

ه انگشتتان را عوض کنید. حال، ب .در هنگام نوازش اندام تناسلی زن، باید هرازگاهی طرز نوازش را عوض کرد
توان از کل کف دست  جاي یک انگشت از دو انگشت و بعد سه انگشت استفاده کنید. گاهگاهی نیز می

  .استفاده کرد و آن را به آرامی ولی استوار از جنوب به شمال کشید

ها بالشی بردارید و آن پایین در جنوب به مدت پانزده دقیقه کامل اردو بزنید.  کنم بعضی وقت توصیه می
اي به بدن خود بدهید و  مع باشد که تا مدتی نباید جاي دیگري بروید. در این وضعیت، شکل آسودهحواستان ج

  .دست به آزمایش بزنید

آید، ریتم خود را تندتر  و همچنان که بیشتر به هیجان می  با ریتم تنفس او، حرکات خود را هماهنگ کنید؛
اي هم نیست. اصلاً قرار نیست  شود. عجله تند و آهسته میکنید. سپس، به ریتم آهسته برگردید. به تناوب، ریتم 

 .توانند براي زن بسیار تحریک کننده باشند حرکات متنوع، بدون معنی و ترتیب، می .جاي دیگري رفت

هاي او گوش دهید و پی ببرید  کنید، این هنر شماست که به واکنش در حالی که از حرکات مختلف استفاده می
موثرترین است. آن را بیشتر انجام دهید. بدانید چگونه با حرکات بازي کنید. انواع کدامیک در آن روز 

گوناگون را انجام دهید و سپس به حرکات اولیه بازگردید. باید متوجه بود، حتی یک حرکت موثر وقتی زیاد 
تواند در  متداوم آن می آور بود، تکرار کننده شود. با این حال، هرگاه که بسیار هیجان تواند خسته انجام شود، می

 .بخش باشد رساندن همسرتان به سطح بالایی از لذت یاري

تواند در رساندن او به سطح بالایی از لذت  آور بود، تکرار متداوم آن می هرگاه حرکتی براي زن بسیار هیجان
 .بخش باشد یاري

 اردو زدن در جنوب مرد

ود براي ابراز عشق و علاقه به شوهر است. این کار هاي معد در جنوب مرد، ایجاد لذت کردن یکی از راه
 .کند تواند هدیه زیبایی از عشق باشد که زن به مرد تقدیم می می



شود؛  سایش و فشار. سایش با مالش دادن بالا و پایین حاصل می توان تحریک کرد:  آلت مرد را به دو روش می
 .آید یو فشار با گرفتن آن و فشردن و سپس رها کردن به وجود م

توان از دست دیگر  تواند حرکت را آهسته و سپس تند کند. در هنگام حرکت بالا و پایین نیز، می گاهی زن می
 .اش گرفت استفاده کرده آلت مرد را دور پایه

دهد لذتش  شود از حرکت تند بالا و پایین بدون فشار زیاد استفاده کرد. این حرکت سریع به مرد امکان می می
 .ت کنترل در آورد؛ زیرا شدت کمتري از مقاربت دارد و در نتیجه مهارپذیرتر استرا بهتر تح

تواند حرکت بالا و پایین را با فشار بیشتر انگشتان انجام دهد.  خواهد شدت تحریک را زیاد کند، می اگر زن می
 .آورند هاي متنوع و متفاوت تحریک رو به افزایشی براي مرد فراهم می حرکات و گیرش

 گسترش دادن لذت

 دکتر جان گري

تواند شروع  کند. حالا، زن براي لذت دادن بیشتر به مرد می تحریک آلت تناسلی مرد بقیه بدن مرد را حساس می
 .به گسترش تحریک به تمام بدن مرد کند

دوست دارد،  در این راه، او نیز مانند مرد نیاز به بازخورد دارد. وقتی در حال انجام حرکتی است که مرد واقعاً
فهمانند چه چیزي  به علاوه، نداهاي لذت نیز به زن می» آید. از این حرکت واقعاً خوشم می«شود به او گفت:  می

 .براي مرد خوشایندترین است

اش  توان انرژي مرد را بالا برد، و سپس گذاشت تا انرژي با فشارهاي مختلف و تند و کند کردن حرکات، می
 .یابد اي افزایش می شود، لذتش نیز به طور فزاینده بر انرژي او افزوده می آرام گیرد. هر بار که

به هر حال، نقشی که تحریک آلت تناسلی در لذت مرد دارد، همان را مغازله در رشد هیجان زن به عهده دارد. 
موقع  کند که بیش از هر آساید و در حالتی عشق را دریافت می وقتی زن در حال تحریک مرد است، مرد می

پذیر است. بعد از آن که تمام تلاشش را براي لذت بخشیدن به خرج داده، اکنون نوبت اوست  دیگري آسیب
دهد دوستش دارد و از  که دریافت کند. به همین ترتیب، مغازله راهی است که از طریق آن مرد به زن نشان می

 .گزار است هایش سپاس تلاش

 .شود بازي پایدار مرور می ظ عشقهاي مختلف براي حف در فصل بعد، آیین

 بازي را حفظ کنیم؟ چگونه اعجاز عشق

خواهند. حتی زن جدي، هدفمند و کارگزار قدرتمند نیز  بازي را می اند، ولی زنان عشق مردان تشنه سکس عالی
  اشند،در هر جاي کره زمین که ب  آسایی بر زنان، بازي اثر معجزه بازي قائل است. عشق ارزش زیادي براي عشق



 .دارد

کنند. این حقیقت آشکاري است. اما، براي  هاي عاشقانه می ها دلار پول خرج رمان زنان میلیون  هر ساله،
و هدایاي   هاي مختلف، گل بازي چیست. دادن کارت برآوردن نیاز زن به عشق بازي، مرد باید ابتدا بداند عشق

بیرون از خانه غذا خوردن همه از اجزاء عشق هاي مهتابی، تصمیمات خود برانگیخته و در  کوچک، شب
  .اند بازي 

بازي این قدر مهم  فهمد که چرا عشق اند، بلکه مرد فقط نمی علاقه بازي بی خواهم بگویم مردان به عشق البته نمی
دهد چقدر  اش نشان می شود، زیرا از طریق آن به زن مورد علاقه است. او در ابتدا از عشق بازي خوشحال می

اش مفهوم نیست که چرا  ایش منحصر به فرد است؛ ولی اگر در آن شرایط رفتار رمانتیکی داشته، براي غریزهبر
دید،  باید به انجام آن پس از چند سال همچنان ادامه دهد. شاید اگر مکرراً رفتار رمانتیک پدر و مادرش را می

  .نیازي نبود آن را یاد بگیرد

 اعجاز تقدیم کردن گل

فروشی بردم و به انتخاب خود او چند شاخه گل برایش خریدم.  آورم، روزي همسرم را به گل یبه خاطر م
دانستم زنان گل را دوست دارند، ولی بعداً متحیر شدم چرا او مشتاقانه دوست دارد همچنان به آوردن گل  می

رود آن را  تی به خرید میتواند وق کردم، اگر گل خیلی دوست دارد، می برایش ادامه دهم. به هر حال، فکر می
 .هم براي خودش بخرد

براي بونی این طرز تلقی قطعاً غیررمانتیک بود. البته سرانجام اهمیت گل خریدن را کشف کردم و به همراه آن 
 .اهمیت تمام ایما و اشارات رمانتیک برایم آشکار شد

خواهد  د گل بخرد، بلکه میخواهد احساس رمانتیک داشته باشد، مایل نیست خودش براي خو چون زن می
عاشقش این کار را انجام دهد. حتی مایل نیست که آن را درخواست کند. اگر آن را درخواست کند، دیگر 

 .آید بازي به حساب نمی رود و جزء عشق اش از دست می معناي عاشقانه

و نیازهایش را درك  خرد از نظر زن سمبل آن است که مرد برایش اهمیت قائل است وقتی مرد براي زن گل می
  .اند بازي ها بخش بسیار مهمی از عشق این نوع سمبل -کند می

خرد از نظر زن سمبل آن است که مرد برایش اهمیت قائل است و نیازهایش را درك  وقتی مرد براي زن گل می
 .کند می

با باشد، چندان چشم آورند، هرچقدر هم که زی آقایان حتماً تعجب خواهند کرد، ولی گلدان گلی که هدیه می
دلیلش هم ساده است، زیرا بعد از پنج روز خشک  .خواهد هاي چیده شده را می گیرد. او گل زن را نمی



خواهد که بعد از پنج روز مرد  ها را می زدگیتان را کنترل کنید. او به این علت این گل شوند. لطفاً حیرت می
 .ثابت کنددوباره و با خرید دسته گلی دیگر عشقش را به او 

بنابراین، خریدن گلدان گل رمانتیک نیست، بلکه چیزي است که زن جزو اسباب خانه به حساب آورده و باید 
 .از آن مراقبت کند

 توان مرد را براي رمانتیک بودن یاري کرد؟ چگونه می

ین که مستقیماً او به جاي ا .کند آن را به یاد آورم کنم، گاهی بونی کمکم می وقتی گل خریدن را فراموش می
گذارد؛ فقط همین. گلدان را که  درخواست گل کند، روش خوشایندي دارد. گلدان زینتی خالی را روي میز می

ترین گل را  فراموش کرده بودم؟! بله، ولی عزیزم، قشنگ«کنم:  بینم در دلم شیرینی هیجانی را حمس می می
 .یش دسته گلی را به خانه آورمام برا در آن حال، اعتبار کامل یافته» خرم. برایت می

کند کاملاً برایش اهمیت قائلم،  دهد و او هم احساس می با تقدیم گل، احساس شیفتگی و نشاط به من دست می
دهد  اما اگر گلدان زینتی را بگذارد و باز هم متوجه نشوم، به جاي آن که خودش گل بخرد باز هم ترجیح می

 .به نحوي آن را از من بخواهد

ها  شود و من به این علت که آن گزار می ها سپاس این بار چندان رمانتیک نخواهد بود، ولی به خاطر گل اگرچه
کند،  بینم گل چقدر او را خوشحال می ام احساس صمیمیت بیشتري خواهم کرد. به هر حال، وقتی می را آورده
 «.گل خریدن را نباید فراموش کنم«گویم:  با خود می

 است؟ بازي موثر چرا عشق

کند. این کار  جزئیات رسیدگی می  کند و به همه خرد، ماشین را آماده می گذارد، بلیط را می وقتی مرد قرار می
دهد بیاساید و از  گیرد، به زن فرصت می بازي است. وقتی مرد مسئولیت رسیدگی به امور را به عهده می عشق

ت براي زن مانند رفتن به مرخصی کوتاهی است که شود، لذت ببرد. این حال احساس این که از او مراقبت می
 .گردد طی آن به قسمت مونث وجودش باز می

تواند به خود بیاندیشد و بخش مونث وجود خود را  بازي مانند مرخصی کوتاهی است که طی آن زن می عشق
 .احساس کند

در بیان احساساتش راحت  اند. این لحظات به خصوص زنی را که بخش لحظات رمانتیک براي زنان بسیار یاري
کند پذیرفته  کنند. در لحظات رمانتیک، بدون نیاز به صحبت کردن، زن احساس می نیست، بسیار قدردان می

شود، بدون آن که  شود. فواید صحبت کردن نسیبش می شده، تحسین شده، درك شده و از او حمایت می
 .مجبور باشد درباره احساساتش حرف بزند



دهد  اند و هم مرد به این ترتیب با پاسخ به نیازهاي زن نشان می م مهر تأییدي بر پذیرفته شدن زنرفتار رمانتیک ه
کنند که صحبت  این نوع رفتار نیازي را براي زن برآورده می .کند و برایش اهمیت قائل است که درکش می

 .اند هایش شنیده شده کند حرف کند. در هر دو مورد، زن احساس می کردن برآورده می

 بازي و ارتباط عشق

بازي  شود، زمانی که زن روزها پی هم شاهد همراهی عشق شود! بله، عشق بازي شکوفا می بازي شکوفا می عشق
 .با نیازهایش باشد

بستگی ممکن است فکر کند مرد به طور  شناسد. او به خاطر گرماي دل در آغاز رابطه، زن واقعاً مرد را نمی
بازي و  کرده و برایش احترام قائل است. این احساس مثبت، زمینه مساعدي براي عشقواقعی او را دیده، درك 
 .شود هاي مکرر، به هر حال، این طلسم جادویی شکسته می آورد؛ منتها بعد از ناامیدي شور و شهوت فراهم می

بیان  هاي گوش دادن و درك کردن را نیاموخته باشید یا زنـتان در حقیقت جز این نیست. اگر مهارت
شنوید؛ و از این بابت، دچار احساس یأس  هایش را نمی کند حرف احساساتش مقاومت ورزد، سرانجام فکر می

بازي را داشته  شود. در چنین حالتی، شاید حتی نفهمد چه اتفاقی افتاده. ممکن است شما برخی رفتار عشق می
بازي با نیازهایش را نبیند و احساس نکند  ی عشقآسایشان را ندارند. وقتی زن همراه باشید، ولی دیگر اثر معجزه

  .دهند هاي چیده شده تأثیر بالقوه خود را از دست می شود، حتی گل هایش شنیده می که روزانه حرف

هاي گوش دادن و درك کردن را نیاموخته باشید یا زنـتان در بیان  حقیقت جز این نیست. اگر مهارت
شنوید؛ و از این بابت، دچار احساس یأس  هایش را نمی کند حرف ر میاحساساتش مقاومت ورزد، سرانجام فک

 .شود می

هاي پیشرفته برقراري ارتباط را به طور کامل  به هر حال، صحبت کردن یکی از نیازهاي جدي زنانه است. مهارت
ن استفاده از اي را در بیان عشق بدو توان مسیر طولانی ام؛ اما می  هاي دیگرم مورد بحث قرار داده در کتاب

دوستت دارم و برایت اهمیت «دهند که:  بازي این پیام را انتقال می هاي عشق کلمات نیز طی کرد. آفریدن آئین
 .شود تر می بازي، ارتباط برقرار کردن بسیار آسان حقیقتاً، با کمک عقش» قائلم.

 بازي هاي عشق آفریدن آئین

کنیم که قسمت مونث وجود او و قسمت مذکر وجود مرا تغذیه  میمان از چند آئین استفاده  من و بونی در رابطه
دهند مرد براي زنش اهمیت قائل است و از او  اي اند که نشان می بازي اعمال ساده هاي عشق کنند. آئین می

 .کند گزار مرد است و او را تحسین می کند و زن بسیار سپاس مراقبت می

گزار مرد  دهند مرد براي زنش اهمیت قائل است و زن سپاس نشان می اند که اي بازي اعمال ساده هاي عشق آئین



 .است

شوم بونی به خانه آمده، بلند  ام، دفتري در خانه دارم. وقتی متوجه می آورم: چون نویسنده در اینجا، مثالی می
ن آئین گیرم. مانند تقدیم گل، با ای گویم و در آغوشش می آمد می کنم؛ به او خوش شوم و پیدایش می می

رود، و من نیز با  اش در می کند برایش اهمیت قائلم و دوستش دارم. در نتیجه، خستگی کوچک او احساس می
 .ام ام و مورد قدردانی قرار گرفته شده  کنم دوست داشته دیدن خوشحالی او، احساس می

کند.  پرسی می د و احوالآی کنم به پیشوازش بشتابم، بونی بعد از کمی درنگ به سراغم می گاه که فراموش می
اش  گزار بودن در چهره کنم، آثار سپاس خواهد در آغوشش بگیرم. وقتی این کار را می سپس از من می

 .پیداست

شود زن  گیري، باعث می دانند. در آغوش ها درخواست براي به آغوش گرفته شدن را ناجور می خیلی از زن
قدم شود،  نی مورد حمایت قرار نگرفته. مطمئناً اگر مرد پیشاحساس حمایت کند. پس، وقتی آن را بخواهد، یع

 .تر است؛ ولی اگر فراموش کرد، بهتر است زن به جاي رنجیدن آن را از او بخواهد بسیار رمانتیک 

بسیار رمانتیک است که مرد خود اقدام به در آغوش گیري کند؛ ولی اگر فراموش کرد، بهتر است زن به جاي 
 .او بخواهد رنجیدن، آن را از

 گامی بلند  درخواست عشق،

مان بود. بونی به  آورم. این کار نقطه عطفی در رابطه اولین باري که بونی خواست به آغوشش بگیرم به یاد می
 .جاي این که از در آغوش گرفته نشدن برنجد، از من درخواست کرد این کار را انجام دهم

د. بونی این را فهمید. او متوجه شد بهترین راه براي دوست اي از عشق بو درخواست او برایم همچون هدیه
اي برد که  رفته داشتنم این است که به من کمک کند در دوست داشتنش موفق باشم. همسرم پی به مهارت پیش

 .مان بسیار مهم است براي حفظ رابطه

آورد...خوشبختانه کاملاً  ر میبله، آن روز در اتاق مطالعه ایستاده بودم و او نداهایی از روي خستگی زیاد د
خواهد در آغوشش بگیرم. پس، به جاي دفاع از  متوجه حرفش شدم و فهمیدم منظوري ندارد جز این که می

 «.بیا عزیزم، بیا تا در آغوشت بگیرم» :خود با تأکید گفتم

 بیرون غذا خوردن

را بپزد و یا با هم بیرون شام کند خودش شام  شود سیدنی خسته است، پیشنهاد می باب هر وقت متوجه می
بخورند. اگر باب متوجه خستگی سیدنی نشود و یا به هر دلیل فراموش کند سیدنی را از مسئولیت تهیه شام 

بازي قابل  هاي عشق همچنان براي همه آئین» درخواست کردن«معاف کند، مشکل خیلی بزرگی نیست، اصل 



روي  باب، می«یا  «رویم؟ ، آیا امشب براي شام بیرون میباب«اجرا است. سیدنی به سادگی خواهد پرسید: 
 «باب، ممکن است امشب شام را بپزي؟«یا » چیزي براي شام بیاوري؟

هرچند پول شام متعلق به هر دوي  -آن روي سکه این آئین آن است که اگر شام بیرون خانه صرف شود
اب مسئولیت تهیه شام را به عهده بگیرد، باز کند، و اگر ب سیدنی از بابت خوراك خوشمزه تشکر می -هاست آن

 .شود گزار همسرش می هم سیدنی سپاس

 سفارش غذا

آئین کوچک دیگر در هنگام صرف غذا در بیرون از خانه این است که شوهر از همسرش بپرسد چه میل دارد و 
، ولی وقتی مرد آید خودش سفارش غذا را بدهد. اگرچه این کار همیشه لازم نیست سپس وقتی پیشخدمت می

 کند که شوهرش متوجه  شام شام مخصوص خواهد بود. زن عملاً این پیام را دریافت می دهد،  سفارش غذا را می

دهد، معنایش این نیست  دهد. وقتی مرد براي زن سفارش غذا می شناسد و به او اهمیت می اوست، علائقش را می
این همه براي من و بقیه زحمت «گوید:  وچکی است که میبازي ک تواند، بلکه این کار آئین عشق که زن نمی

 «.پس بگذار من این کار کوچک را برایت انجام دهم  کشی، می

راه دیگر براي خلق فضاي رمانتیک در رستوران این است که شوهر غذاي مورد علاقه همسرش را سفارش دهد. 
 .شوند درك میکند مورد توجه است و نیازهایش  به این طریق، زن بیشتر حس می

به هر حال، اگر زن براي شوهرش سفارش غذا بدهد، شوهر احساس خوبی نخواهد کرد و ممکن است فکر کند 
کند. این عمل به هیچ وجه رمانتیک نیست. بنابراین، آن عمل مرد که براي زن  همسرش از او پرستاري می

  .نباشدرمانتیک است، شاید اگر زن انجام دهد، براي مرد اصلاً رمانتیک 

 


