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. ' Kﬁnym‘inket azoknak az iittord szexkitatok-
nak ajdnljuk, akiknek a munkdjdra hatottak az itt tdrgyalt kutatdsaink, és

wjdnljuk picienseinknek, akik dnkéntes részvételiikkel szentesttették tandtdsi
méodszereinket. -

A MAGYAR KIADO ELOSZAVA

A pérkapcsolatok terén mifelénk hagyominya van az dlszemérmes viselkedés-

nek. Ez a magatartds sokszor a tudatlansdgbol is ered, s ugyanakkor el is mé-
lyiti a tudatlansdgot, ami rendszerint félreériéseken, meg nem értéseken ke-
resztiil a kapcsolatok megromldsdhoz, szamtalanszor csalddok széthulldsdhoz,
emberi tragédidkhoz vezet.

Ez a kényv oldja priidéridnkat, s férfit és nét egyardnt megtanit arra, hogy
miként fokozza szexudlis dromének idejét és intenzitdsdt. Kozben ,mellesleg”
azt is-megtanulhatjuk, hogy feleldsek vagyunk (hdzas)tdrsunkért, s hogy a
pérkapcsolat akkor vilik igazdn boldegitévd, ha egyardnt tudunk drémet adni
és kapni, s ha megtanuljuk az dszinte és nyilt pidrbeszédet.

A konyv Iépésrdl lépésre haladva, gbndosan felépitett gyakorlatok soroza-
tdn dt, jdtékosan tanit a boldog szeretkezésre, néven nevezve testrészeket és te-
vékenységeket, — ami szintén gondot jelent a magyar nyelvben.

A szexudlis orom valamennyire hasonlithaté az evés éroméhez, hiszen
mindkettd testi érom. Ahogy egy szépen teritett asztal mellett elfogyasztott,
finom vacsora tobb, mint éncélii fnyenckedés vagy eszem-iszom, mert lehetévé
teszi, hogy kozelebb keriiljiink a mdsik emberhez, ugyamigy az életiinkben
megfeleld szerepet kapé, boldogitd szexudlis kapcsolat is tobb, mint a nemi
gyénydr kdbitdszerszeri haszndlata és oncélil kergetése, hiszen eldsegitheti
igazi, tartalmas, mély lelki kapesolat kialakuldsdt.

A Brauer hdzaspir ESZO-ja tehdt mindenképpen ,rdnkfér”. Tanuljunk
hdt beldle, hogy ezdltal is jobbd tehessiik életilnket.



'Néhény szé dr. Alan P. Brauerrél és Donna Brauerr§l

Dr. Alan Brauer pszichiater, aki a New York-i Rochester Egyetemen és
a michigeni orvosi egyetemen szerzett diplomat. Szigorlé orvosként a
New York Cityben 1évé New York Egyetem Bellevue kérhézaban dol-
gozott, majd 1976-ban a kaliforniai Stanford Egyetemen szerezte meg
pszichidteri szakképesitését. Alapitéja és elsé igazgatéja a stanfordi
Szakervosi Rendeldintézet Biofeedback és Stresszesokkentd Klinikaja-
nak, jelenleg pedig a stanfordi Pszichiatriai és Magatartaskutaté Inté-
zetben dolgozik adjunktusként. Tagja az Amerikai Pszichidterek és
Neurolégusok Testiiletének. A kaliforniai Palo Altéban miikédé Brau-
er Stressz- és Fajdalomszabélyozé Orvosi Kézpont alapitéja és vezet-
je. Tevékenységérdl hirt adtak a tudomanyos folyéiratok, és szerte az
Egyesiilt-Allamokban szerepelt a televiziéban és a radiéban.

Donna Brauer szakképzett pszichoterapeuta, Brauer doktor munka-
tarsa és felesége. Két gyermekiik van. A Brauer hazaspar széles kord,
alapos munkat fejt ki a szexualis problémak kezelése terén, és hatéses
oktaté médszereket fejlesztett ki mind a szexudlis gyényor fokozésa,
mind a magatartasl-élektani kutatdsokra épiilé gyoégyité munka érde-
kében. :



A GYONYOR IGERETE

A nevem Alan Brauer. Pszichidter vagyok — orves, aki abban segit az
embereknek, hogy megtanuljanak véltoztatni a magatartisukon. Don-
na, a feleségem, tandcsadoként és teraplavezetéként vesz részt a mun-
kamban. J61 mend, sikeres, mindig Gj eroprébat jelentd rendelonk van
a kaliforniai Palo Altéban.
1975-ben hallottunk egy hazasparrol, akik szexudlis targya kutata-
saik soran rajottek, hogyan lehet a kéjérzet tetdfokat — a nemi orgaz-
must — minden eddlgl elképzelésnél sokkal hosszabbra nytjtani. Nem
masodpercekkel, még csak nem is percekkel hesszabbra. Ordkkal
hosszabbra, mint 4llitottak. Es azt is allitottak, hogy csedélates velt.
‘Gyanakodva fogadtuk a hallottakat. Munkénk fontos részét képezi
a szexterapia; sok ilyen jellegli probléméval kiiszkodé beteggel volt
dolgunk és 1smertuk a szaklrodalmat Az uttoro szexkutatéként sza-

kon»é_tlagosan 4-12 masodperces néi orgazmusokat mértek. Dr. Sey-
mour Fisher A ndi orgazmus cimii 4tfogé tanulmanyaban (1973) hason-
16, azaz 6-10 masodperces dtlagot mutat ki. Masters és Johnson, vala-
mint Fisher észrevették, hogy vannak kivételes nék, akiknek szokatla-
nul erds, akdr hisz masodpercesnél is hosszabb orgazmusuk van. A
férfi orgazmusrol azt tapasztaltak, hogy atlagosan az is éppoly révid,
mint a néi.

Mésrészrél nagy ritkan akadtak azért olyan pacienseink is, akik a
rendesnél joval hosszabb, megszakitas nélkiili, 6t-tizenét perces orgaz-
musokrél szamoltak be nekiink.

- Az egyik férj €s feleség, akik e frontattérésrél tudoésitottak benniin-
ket, megengedték, hogy végignézziik a szeretkezéstiket — amit a meg-
felelden kialakitott oktatéi helyzetben meg is tettiink. Szemtantii vol-
tunk az — e kulénleges alkalommal majdnem egy éraig tarté — orgaz-
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musreakcié minden jelének. Utdna a hdzaspar elmesélte, hegyan ta-
nulték-meg, prébalkozasok és kudarcok sorozatan &t, orgazmusuk el-
nyujtasat. Aztan hazamentiink, és gyakoroltunk. Az elkévetkezé hé-
napok alatt énmagunkat tanitgattuk.

Es sajit, személyes tapasztalataink alapjan meggyézédtiink réla,
hegy a meghosszabbitott kéjérzet lehetséges és megtanulhaté. Nekilat-
tunk, hegy kiilénb6z6 médszereket delgezzunk ki, melyekkel maso-
kat is megtanithatunk arra, hogy egy terapias program keretében, biz-
tonsdgoesan felépitett rendszer szerint 1épésrél lépésre meghosszabbit-
hassdk orgazmusukat, 5 -

1982-re kériilbeliil hatvan part és negyveh egyediilllé személyt ké-
peztiink ki arra, amit ma tgy neveziink, hogy ESZOum, azaz: Elnyuj-
tott Szexualis Orgazmus terdpids médszere. o

Az elmiilt években nemcsak parokat és egyéneket képeztiink ki, ha-
nem szerte az.Egyesiilt Allamokban szimtalan alkalommal rendez-
tink hét végi szeminiriumokat a gyégydszatban és az egész-
ségligyben delgozék szamara, melyeken beszamoltunk az ESZO-tech-
nikdkrél. E szeminariumok fénypontja az a videokazetta, amelyen-a
férj harminc percen lﬁeﬂeszh'jl-tar{ja-mEgszakités nélkiil a kéjérzet tets-
fokdn a feleségét,

A hét végi alkalmainkon részt vevé férfiak és nék kértilbeliil tizenét
szdzaléka szamolt be az egy hénapot figyelemmel kisérg kérdéiviin-
kén arrél, hogy eljutott az ESZO valamely szintjére.

Az BSZO-t tanulé parok atlagos férfiak és nék. Akadnak kéztiik fia-
talabbak és idésebbek, vannak akik eredetileg szexudlis zavarokkal ke-
restek 61 benniinket, masok nemi értelemben elégedettnek mondha-
ték, de szivesen fokoznik az egymasnak nyuijthaté gyonyort. Tébb.
gggg harminc szdzalékuk két-hirom hénap alatt meg tudja tanulni az

-t. S

Az ESZO nem egyszertien valami meghosszabbitott eléjaték. Nem
is csak ,t6bbszérés orgazmus”. Még csak nem is valamely kifinomult
szellemtudomény egy 6si rendszere. A né szimira a legmagasabb szintii
ESZO tartés, dllands, egyre fokozddé izgalmat jelents orgazmust nyij; har-
minc perctdl egy 6rdig vagy akdr még tovibb. Ekozben kétféle intenziv,
mérhetd, allandé izom-sszehiizédas figyelhetd meg: feliileti és. mély.
A férfi szdmdra a legmagasabb szinté ESZ0 olyan elsd fokozatii orgazmiug,
mint amit a magémlést kizoetleniil megelézd, intenziv Syonyar pitlanasdbay
érez —csak az iddben elnyiijtoa, fél-egy drdig vagy tovdbb. Ekézben erds me-
revedés és boséges, attetszé folyadék kivélasztasa figyelhets meg.
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Az ESZO-nak kiilénbézé erésségii fokozatai vannak. A nékngl
rendszerint szorité hiivelyi sszehiizéddsokkal kezdédik, éppugy,
mint a hétkéznapi révid orgazmus alatt, de ezek sziinet nélkiil folyta-

 tédnak egy percig vagy tovabb. Az ésszehtizédasok rovidek, dltalaban
- egy masodpercig tartanak.

A magasabb szintii n6i ESZO-t a mély medenceizmok hosszd, kito-
16 Gsszehtizédéasai jellemzik, melyek egyenként tiz masodpercig vagy

~ tovabb is tarthatnak. Vagy sziinet nélkiil kévetik egymast, vagy kézé-
- juk iktatédik egy vagy tobb, egyenként t6bb masedperces szorité hii-
velyi ésszehtizédas. Ezt az allapotot, melyben vegyesen fordulnak elé

mély és feliileti 6sszehtizédasok, nevezziik az L. fizisnak. Eltarthat ti-
zendt percig, vagy tovabb is. A nék tigy élik 4t, mint a folyamatos or-

‘gazmusos gyonydr allapetdt, mely vagy fokozédik, vagy szinten ma-

rad, de sohasem lanyhul. E szakaszban a nének tudatosan kell tére-
kednie a magasabb szint elérésére, és nem szabad leallnia..

A néi BSZO tetéfokan, amit II. fazisnak neveziink, az I fazis vegyes
osszehuzédasait felvéltjak a mély medenceizmok allandé, lassu, kitolé
Osszehiizéddsainak hullamai. Az egyes ésszehtizédasok harmine ma-
sodpercig is eltarthatnak, és kézéttiik nincsenek pihenészakaszok. A
né ezt a fazist folyamatos orgazmusnovekedésnek érzi, valahogy tigy,
mintha egy lassan emelkedd orgazmuspalyan haladna, s nem is kell
tennie semmit azért, hogy megmaradjon ezen a pélyén. De ha 6 vagy
partnere akarja, leléphetnek errél az izgalmi szintrél, akér meg is sza-
kithatjak ESZO-élményiiket, hogy valamikor a kévetkez huszonnégy
oraban, ha kedviik tartja, szinte ott folytassdk, ahol abbahagytak. Fzt a -
hirtelen visszalépést az ESZO-ba gyors orgazmusoes valasznak nevez-
ziik. :

Az ESZO a férfiak szamdra is élmények sorozatat jelenti, A férfi or-
gazmusa rendszerint két fazisbél 4ll: egy harom-ét mdsodperces kilé-
vell§ szakaszbél, melyet az ejakulalds paranesolé érzése kévet, majd a
nagyjabél tiz masodperces, hozzavetdleg tiz ésszehiizédasbsl 4llé
magomléses fdzis kévetkezik. Az ESZO . fazisa a kilovell szakaszt
nyujtja el - egytél tiz vagy tobb percig —, s ezt koveti egy erételjes, de
nem sziikségképpen elnyujtott ejakulacios szakasz. A férfi hosszan tar-
t6 orgazmusos gyénydrként éli at ezt a fazist. Ekézben tudja, hogy a
szabalyozé technikdkra ésszpontositva tudatosan elkeriilheti a mag-
Omlésbe valé dtesuszast.

A férfi ESZO estcspontjan, a II. fazisban egy harminc-perces vagy
még hosszabb folyamatoes orgazmus allapotaban taldlja magat, amiker
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is himwessz6jébbl szinte megszakitds nélkiil, cseppenként szivirog egy
 dttetszé folyadék: Végbelének zéréizma elernyed, kinyilik. Mint az
ESZO éllapotaban 16v6 n8, & is tigy érzi, hogy egy orgazmuses palyan
halad egyre féljebb és féljebb, s mar nem kell arra iigyelnie, hogy
visszatartsa spermajat. A megbémlés akkor kévetkezik be, amikor &
vagy partnere akarja. A htisz vagy annél tébb mésodpercig is eltarté
ejakulacios szakasz hiisz vagy tobb erételjes dsszehiiz6dasbél allhat.

Ha mindketten tgy akarjdk, ilyenkor az ESZO I1. fazisat 6l ismerd
férfi tartés ingerlés hatasira megdrizheti teljes vagy részleges mereve-
dését, s a magémlés utn igen révid idével visszaléphet az orgazmus
kilévellé szakaszaba — perceken, vagy akar masodperceken beliil.

A hatvanas évek elejéig — ami, ésszehasonlitva az emberi térténe-
lem évezredeivel, nem is volt olyan régen — az orvostudemany azt ta-
nitotta, s ez volt az altaldnos hiedelem is, hogy az ember énhatalmiilag
nem tudja befolydsolni szivverését, vérnyomasat, keze hémérsékletét,
a fajdalomra adott vélaszat. Ma mar tudjuk, hogy egy egyszer( tanuld-
si folyamat eredményeképpen képesek vagyunk szabalyozni mindeze-
- ket, s még sok egyebet. E felfedezés az emberiség legtijabb térté-
netének meglepetése volt. A képzés folyamatat, mely ma mar minden-
napos gyakorlat, biofeedbacknek, biolégiai visszacsatoldsnak nevez-
ziik, és orvesi gyakerlatunkban rutinszeriien alkalmazzuk. Ha meg
tudjuk tanulni testi tiineteink szamtalan fajtajanak befolyasolasat, mi-
ért ne tudnank ugyanezt megtenni orgazmusos reakciéink esetében is?

A szexualterdpia szakirodalmaban az utébbi években felbukkant a
n6i orgazmus elnydjtasinak téméja. Dr. Irene Kassorla kényve, a Nice
Girls Do (A rendes lanyok esinéljék) , maxi orgazmusrél” beszél, mely
a leirds szerint ,, mélyebb, toményebb, erételjesebb érzés; a két-harom

tucat orgazmus atélése utdn a hiively valésaggal dtveszi az iranyitast, s -

az orgazmusek pillanatnyi, kéztes pihendkkel ismétlédnek. .. két vagy
tébb 6ran keresztiil...”

A mi munkdnk mér a nyomdéban volt, amikor megjelent Alice
Kahn Ladas, Beverly Whipple és John D. Perry The G Spot (A G-pont)
cim@ kényve, melyben a szerzék megemlitik, hogy bizonyos néknek
tobbszéros kilévelld orgazmusuk van, melyek néha egy 6raig vagy
még tovébb is eltartanak...”

Itt-ott a szaklapok is emlitést tettek férfiakrél (példaul Dobbins és
Jensen, 1978), akik mag6mlés nélkiil érnek el tobbszérés orgazmust.

De ha megjelentek is utaldsok arra, hogy a szokasos révid vagy

t8bbszérés orgazmusnal valamivel tobb is létezik a viligon, nem tal4l-
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koztunk olyan kényvvel vagy tijsiggal, mely részletesen leilrta volna e
rendkiviil kéjes allapotot, vagy lépésrdl lépésre ehn‘agy'arazt‘a I\_rolna,
hegyan kell elérni azt. Mindmeostanaig, azaz az ESZO meg]elenes?lg. ‘
A felfedezés, hogy mind a férfi, mind a néi orgazrmfst hc:sszu ideig
el lehet nyujtani, tobb velt, mint meglepetés. Megr.ézkodtatas volt. ’Lf.‘-
het, hogy On, kedves Olvasé, hiszi is, nem is, amit mondunk. Ele_mte
sokan vannak igy vele. Nem is kell, hogy becsiiletszavunkra elhigy-

gyék. Onok is megtapasztalhatjik — ha megtanuljakaz ESZO-t. Meg le-

het hesszabbitani az emberi lény éltal legintenzivebbnek érzett ﬁzlkal
gyonyort. Gyakorldssal ki lehet terjeszteni a tarﬁés orgazmus élmépyet
egy percre, 6t percre, fél érara, vagy tovébb. Készséges partner, szin-
teleniil mélyiilé bizalom és idd kell hozza.

Ez a kényv elmondja, hogyan.
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A FELTETELEIK |
MEGTEREMTESE

Pdroknak

Abbél a feltételezésbdl indulunk ki, hogy ezt a kényvet azért olvas-
sak el, mert meg akarjak sokszerozni nemi életiik gyonyoreit. Hogy
ebben a segitségiikre legyiink, programok és gyakorlatok b6 valaszté-
kat: kmal]uk Szaz és szaz, néha tobb ezer férfi és né prébalta mar ki
ﬁket és bevaltak.

Onok ketten esetleg tigy dontenek, hogy az altalunk lefrt program
elvégzésével hosszabbitjdk meg orgazmusaikat. Reméljiik, sikertilni
fog. Fentos, hogy redlis elvardsokkal fegjanak hezzd. A legtébb par
kézvetlen és realisnak tekintheté célja az lehet, hogy jelenlegi orgaz-
musuk idGtartamat a kétszeresére vagy a haromszorosdra nyujtsak. Ha
tiz- masodperces volt, akkor legyen hisz masodperces. Esetleg eltart-
Son egy teljes, s6t, akar két teljes percig is.

+ Ha az.élménynek ezt a szintjét mar elérték, ésszerlinek tetszik, hogy |
fontoléra vegyenek egy becsvagyébb, 6t-tiz perces folyamatos orgaz-
must megcélzé programot. E szintrél tovébblépve elhatdrozhatjik,
hegy meg sem allnak a kerek fél éraig tarté ESZO eléréséig - sok par
tekinti ezt igen kellemetes végsé célnak. Mig elérik az orgazmusnak
ezt a szintjét, tébb hénapot tdlthetnek el élvezetesnél élvezetesebbigya-
kerlatok vegzesevel

‘Az egyoéras vagy még hosszabb ESZO itéléséhez bizenyéra tébb-
hénapi gyakerlds sziikséges. Nem mindenki tart ki addig, amig elér-
hetné ezt a szintet. Tapasztalataink szerint a kivételesen j6 kapcsolatte-
remtd, a bizalom és a szeretet terén rendkiviil nagy tartalékokkal ren-
delkez6 parok jutnak el idaig.

Ha hat mdasedperces orgazmusukat egy teljes percig el tud]ak nyuj-
tani, gy élvezetiik csticspontjat a tizszeresére novelték. Ezt mar érde-
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mes Ginnepelni. Ezen a ponton, ha akarjdk, elhatarozhatjak, hogy elin-
- dulnak egyiitt egy 1ij cél, a még hosszabb orgazmus élniéhyénék_:étéllé-'.

se felé. Ha mdr megtették az elss, fontos 1épést, konnyebbnek fogjik

érezni az utat az ESZO hesszabb szakaszainak megtapa'sztalésa felé.

‘ Az elnyiijtott orgazmusra felkészité alapgyakorlatok tﬁbbségét on-
kielégitéssel is meg lehet tanulni. Tudunk férfiakrél és nékrél, akik az
ESZO valamely alacsonyabb szintjét olykor egyediil élik at. A maga-
sabb szintek eléréséhez azonban térs kell - olyasvalaki, akiben megbi-
zik, és aki hajlandé 4, hogy teljes figyelmével 6n felé forduljon, s cse-
rében elfogadja, hogy 6n is teljes figyelemmel forduljon feléje. Az’

‘ESZO lényege, hogy két ember egyszerre, egy idében_,égy szexudlis
idegrendszerre forditsa minden figyelmét. E kényv tehat parok szama-
ra irédott: férfinak és nének, férjnek és feleségnek, azonos vagy kiilén-
b628 nemti szeretknek.* A par mindkét tagjanak figyelmesen, .'elejétf’)I
a végéig el kell olvasnia, majd meg kell beszélnie a kényvet, hogy cél-
_}allfat illetden egyezségre jussanak. Azutan visszamehetnek a kényv
eie;érg, hogy utasitasainkat kévetve megcélozzdk az eltervezett szintet.
Sok par nem is az orgazmusuk elnytjtasa érdekében, inkébb csak az
e}vezet;es gyakorlds kedvéért végzi az ESZO-gyakorlatokat. Masok ta-
i lan fazé;t.olvassék el a kényvet, hogy a programnak csak .égyes részeit
i~ Példdul a Fejleszt6 gyakorlatok cimd II1. fejezetet, vagy a Kozelebb
egymashoz efmii IV. fejezetet — vegyék sorra, s az ESZO-t, vgy, .=a-h0gy
van figyelmen kiviil hagyjak. S
Nem gy6zziik eléggé hangstilyozni, mennyire fontos, hogy a part-
’n‘erek eldzetesen minden kétséget kizdréan tisztazzak, el akarjak-e ha-
tarozni, hogy a testi szerelem terén szerzett jértassagukat kib&vitik.
Sok férfi és né gondolja azt, hogy nagyobb szexualis éhii_ényékhei‘;z'e-
Tetne jutni — de hogy meg is tegyiik, attél a legtobber feliink, és eltit-
koljuk kétségeinket. A péroknak elvi egyezséget kell kétniiik arr6l
hogy szexualitasukat egyiittesen akarjdk novelni. A hogyanban is meg:
'kfall egyeznitik, s6t az is sziikséges, hogy az ilyen iranyud kétségeiké't'-i%‘s
bizonytalansagaikat megosszak egymassal. T
E‘léfordumat, hogy valaki kényszerrel vagy megfélerhlﬁésse’l pro-
bé}]ﬂ egyezségre birni a mésikat. Az ilyesmi nem megy. Hacsak nem
mindketten egyforman és szintén akarnak részesiilhi a szexualitisuk

*

Egyediilallé férfiak és nék is gyakol'olhatjék magukat az ESZO-progr. o
késabb, ha partnerre talilnak, megoszthassik todfsukat a masnlr o NO8Y
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fokozdsiban, menet kézben minden bizonnyal problémakkal fognak
taldlkozni. ' -
Ne koéssenek ilyen értelmti megéllapodast a partneriikkel, ha Y_;lo}?-
“pan nem kivanjak meghosszabbitani az orgazmps‘uk?-t. \H“a. kefte]pk .ko-
Z6tt nines becsiiletes megegyezés, a végén szabotalni fog].ék.-tarsuk cél-
-i4t. Obenne ez — mivel nem érti a szabotazst — biintudatot fog kelteni; s
e 4t fogja hibaztatni. W :
lf!zsn?.lrfllcgéitl:a tf%;zenek ki tetszéleges .szé-mﬁ,.é'lvezetes;f%e '}cevésl?fé--riagyra
-toré célt, olyanokat, amilyeneket menet kozben kindlunk -or'\oknek.
' Bgész egyszerien megegyezhetnek példéul abban, .hngy_-egy bizenyos
-idépontban az altalunk jvasolt gyakorlatok kozill meggs:mél;\ak egyet
‘Ennek nem is kell kifejezetten szexulis jellegtinek lenni, lehet az akar
egy kommunikaciés gyakorlat is. De déni;h(.etrfek.ugy is, h(?gy -ta-rsg}c—
“kal egyiitt megprébilnak egy olyan szexualis jellegl prq?igmén felu}-
“emelkedni, melynek meglétéré] mindketten‘tudnaili. Az ilyen behata-
':.f:‘s:ill_tf‘egyezségek jovends, nagyobb horderejl fnfejg‘e}llapodasolfat a‘lf:t-
- pozhatnak meg. Kényviink sok értékes informaciojat felhaszndlhatjak
adott szeretkezési gyakorlatukban, anélkiil, hogy tongedn(%nfak az gl—
‘nyijtott orgazmus megvalésitasara. Szblgélhat;él'( sajat nemi életiik ja--
vét gy is, hogy szexualis szokéasaikban nem hajtanak végre alapveto
sialtoztatasokat. Ne felejtsék el, az altalunk javasolt”mmden ngram
8§:gyakorlat az élvezetet szolgalja. Ne csinaljanak beldle mu_n}cat. )
- Amikor hirt adunk arrél, hogy az orgazmust meg lehet k}(f)ssfzabbltg-
ni, nem az a célunk, hogy a szerelmi teljesitmények ter_é-n-u]fa]ta- kéqy-
szeteket teremtsiink. Inkdbb utat szeretnénk mutatni, mel}yen a ka-
Jandkedveld emberek ujfajta gyonydrokre talalhatnak. Az titra csakis
onként jelentkezdket véarunk.

Mi indokolja az ESZO'—It?

Mire j6 ez, kérdik egyesek, amikor az ESZO-rél hallarliak. Azok szémé-
ra, akiknek indoklasra van sziikségiik, dlljon itt néhany nagyon meg-
szivlelendd indok. ) _ o )
Eldszor: a j6 szerelmi élet jot tesz az egeszség{lek.l Jo testg’yakorl.as.
Ingerli a kézponti idegrendszert, oldja a fesziiltséget, cso_kl,(enh a
stresszt. Mind a férfiak, mind a nék hormonhéztartasat olyan iranyban
befolyasolja, hogy egészségesek és fiatalok maradja’nak. B
Masodszor: az ESZO javitja az ember hangulatat.IA:': e]:11yu]tqtt or-
gazmus jobb nyugtaté, mint a Valium, és jobb kedélyjavité, mint az
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Arra gondolnak, mennyit kell majd kinlédniuk, hogy vissza tudjak
tartani ejakuléciéjukat, meg6rizzék merevedésiiket, mennyit kell dol-
‘gozniuk, hogy partneriiknek élvezetet nytjthassanak. Szinte latjdk ma-
,g;uk el6tt az Grakon 4t tartd vesz6dést, s elfogja Oket a rémiilet.
. Erdemes tehat kimondani rogtén az elején: a partnerek felvdltva —
egyenld és egyformin élvezetes menetekben —nyijtjak egymdsnak az ESZO-t,
gehhez, mint elsédleges ingerkeltd eszkozt, a kezitket haszndljdk.
4 A férfiak és nok gondolkodasa, kommunikéldsa elter egymdstol, és
‘ez zavarokra, mindkét irdnyt félreértésekre vezet. Az ESZO mindene-
‘getre kevésbé teszi zavarossa a szexet, mert a partnerek hasonlé célo-
“kat vallanak, a gyonyor elérésében. A férfi megtanulja, hogy felismerje
.a nb szexudlis igényeit, s hogy azokat teljes mértékben kielégitse. Ez
sazt eredményezi, hogy szexudlis énbizalma az egekig fog szdrnyalni.
“Eletkorétél, korabbi tapasztalataitél fiiggetleniil eljut odaig, ‘hogy bar-
.mikor, amikor a partnere akarja, kimondhatatlan élvezetet tud szerez-
:hi neki. — Hihetetlen er6t éreztem magamban — mondta egyik pacien-
siink, amikor a felesége kezdte &télni az ESZO-t. - Fogalmam sem volt
réla, hogy miré]l maradtam le idaig!

Hasonloképpen a férfiak kezdenek odafigyelni a sajat élvezetiikre
is, és nemcsak arra, hogy mit tudnak tenni a partneriik kedvére. Fred,
a.szemérmes konyveld, akinek Carol mar nyolc éve volt a felesége, mi-

utan megtanulta az ESZO-t, elmesélte nekiink: —~ Néha mar az is elég,
ha a szeretkezésiinkre gondolok, és mar merevedésem van.

" Azok a férfiak, akik a merevedési problémakkal keresnek fol ben-
niinket, boldogan fedezik fel, hogy az ESZO-val merevedés nélkiil is
tokéletesen ki tudjak elégiteni a partnertiket. Es mivel ez az allapot ke-
vésbé megerbltets, s mert a partner szenvedélye nagyon is erotikus ha-
tassal van rajuk, rendszerint vissza is tér a merevedésiik.

‘Vannak nék, akik az ESZO-r6] hallva megijednek, gondolvan, hogy
az tilsdgosan kimerits. Az volna, ha ez az elnytijtott allapot épp akko-
ra sportteljesitményt kivénna, mint az ismerds, révid orgazmus. Mi in-
kabb tgy tapasztaltuk, hogy miutan belekeriilt az elnytijtott orgazmus
allapotaba, a né vérnyomasa, szivverésének és légzésének ritmusa a
kezdeti esticsrol visszaesik, még akkor is, ha sokaig és intenziven ben-
ne marad ebben az 4llapotban. A test egyenstilyba keriil és ellazul, va-
lahogy tigy, mint a meditéciéban, noha az ESZO végéig e fizikai érté-
kek egyike sem zuhan le a nyugalmi allapotban mértre. Utdna mind a

férfiak, mind a nék kipihentnek és békésnek érzik magukat.

Azok a nék, akik sok csalédast és keserfiséget éltek 4t a partneriik-
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makkal kiiszkéd paroknak. Ha az ESZO
kapcsolatuk inkabb romlik, mint javul, ez annak a jele,

gitségre szorulnak.
| exudlis problémékkal kiizdenek, elgbb ezeket

probaljak orvosolni, s csa
- séhoz. (Ha én attol fél, hogy e
~159. oldalon a Szexualis problé
tani a problémakort, s a teendéket illetéen eli

- Amugy az ESZO gyonyériiséget jelent fiata

Bizalomépités

' Az ESZO 'ég:yetien

‘mérsékelt tes.tg)raﬁkqﬂ.ato_k elvégzésére képes, az meg tudj;a csindlni az
- ESZO-gyakorlatokat is. '

égiik a valas hataran 4116, stilyos problé-
megvaldsitasa felé haladva
hogy kiilsé se-

Elézetes tandcsra van sziiks

Azok, akik kemely sz
k aztan fogjanak hozza az ESZO megtanula-

megszoritas érvényes onre, lapozza fel a
mak cimii részt, hogy be tudja azonosi-
gazitast kapjon.)

Inak, bregnek egyarant.

nélkiilozhetetlen eléfeltétele a bizalom. Meég csak
szerelmesnek sem kell lennie a partnerébe (a szerelem segit), de olyan-
nak kell lennie, akiben megbizik. Kiilénben nem tudja vallalni, hegy a
tars nytjtotta gydnydrt passzivan elfogadja. Nem lesz meg dnben az
‘erre valo hajlandésag. g
A bizalmat félelemmentes, j6 kemmunikaciéval lehet megteremte-
ni. (Részletes javaslatainkat, melyekkel az &n és tarsa kommunikaciéjat
szeretnénk segiteni, ldsd a ... oldalon, a Kommunikacié cimi résznél.)
Biznia kell abban, hogy amit a tarsa tesz, azt az on kedvére teszi, hogy
szant szandékkal sem fizikailag, sem érzelmeiben nem akarja bantani

ont. :
A bizalom nagy kincs minden
megbecsiilni és komolyan venni.
vész. Ha valakit hazugsagon kapok,
zelebb. Ha valaki ginyt iz beldlem,
ismét a keze kozeé. ) _ _
Hogyan teremtsiik meg a bizalmat? Tiizziik ki célul, s mondjuk azt:
hogy bizzal bennem. — Inditsunk

— Bizni akarek benned. Azt akarom,
egyszer(i, nem szexualis tartalmi egyezményekkel, s innen haladjunk

tovébb a komolyabb problémakat magaban rejtd teriiletek felé.

Az egyik hazasparunk példaul kétségbeesve keresett {81 benniinket,
amiért oly messze eltavolodtak egyméstél. Mindketten belemeriiltek a
munkajukba, és nem sok id6t toltottek el egyiitt. Bob egyértelmien
elemzé személyiség volt, Ellen szélséségesen érzelmi bedllitottsagu.

kapcsolatban. Ehhez mérten kellene
Nehéz visszaszerezni, ha egyszer el-
nem konnyen hiszek neki a legkd- .
egyhamar nem szivesen keriilok
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Potencialisan kiegészithették egymast, de az idé tajt valahogy egyik
sem szenvedhette a masikat. Ellentétiik alapja a bizalomhiany volt.

Ellen példaul sohasem tudta, mikor jén haza Bob vacsordzni. Fz
persze duhitette. Elkészitette a vacsorat, Bob késett, s az étel ténkre-
ment. Bob nem telefonalt, hogy tudassa Ellennel*, amikor késén megy
haza - mint kideriilt, azért, mert régebben, amikor rendszeresen haza-
sz6lt, a felesége veszekedett vele, és arra kényszeritette, hogy munka-
beosztdsit az 6 vacsoraterveihez igazitsa.

Megkértitk Bobot és Ellent, allapoedjanak meg: Bob mindig hazaszél,
ha eléreldthatélag késni fog, Eilen pedig ilyenkor nem prébal nyomast
gyakorolni rd. Aprésag, de alkalmas a bizalomépitésre. Betartottik az
egyezséget, és legaldbb ezen a teriileten jobban biztak egymasban. En-
nek az lett az eredménye, hogy széba keriiltek kdztiik egyéb konflik-
tustertiletek is. Ellen igyekszik, hogy féken tartsa az indulatait. Bob fel-
enged, és tobbet beszé] az érzelmeirél. Ujabb és ujabb megallapoda-
sokra lesz sziikségiik. Es ami ugyanilyen fontos, be is kell tartaniuk
ezeket. Lassanként igy tanuljdk meg, hogy bizzanak egymadsban.

Van-e rd ido?

Lassuk csak, mivel szoktik az emberek ugy éltaldban eltélteni az ide-
juket. Amig végignézik, jegyezzék le, hetente hany percet vagy érit
toltenek el minden egyes tevekenységgel.

Munka

Evés

Alvas

Gyerekfeliigyelet

Tévézés

Takaritds

Sportolas

Hebbi

Szexpartnerrel valé beszélgetés

Pécienseink maganéletének védelme céljgbél nem hasznalunk valsdi neveket és
megvaltoztatjuk az egyes részleteket is. Ez az egész kinyvre vonatkozik. Azt sem
szabad elfelejteni, hogy a legtébb férfi és né eredetileg kiillinbézé problémikkal
szokott benniinket felkeresni. De még a zavarokkal kiiszkédd emberek is el tudjik
érni az ESZO-t. Torténeteik modot nytjtanak arra, hogy a szexudlis tevékenység
javitdsira szolgalé médszereket azonositsuk és dramatizaljuk. E térténetekbo]
hasznaljak fel mindazt, amire szitkségiik van.
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Vasarlas

Telefondlas

Barati latogatas
Moziba/koncertre/meccsre jards
Olvasis

Zenehallgatas

Szeretkezés

M & i 6 ségekkel dsszehasonlitva, mi-
"Meglepé, hogy az ember, mds tevekenys?ge ; zeh a

Iyzng kgvés idét tolt meghitt szerelmi egytittlétben. I(wetelegen j6 sze-
mtéaz, aki hetenként két érat is eltolt szeretkezéssel. A legtobb ember

sokkal de sokkal tobb idét szentel a televiziénak (az orszagos atlag
t6bb mint heti hat éra személyenként), mint a szeretkezésnek. Az em-
berek nem illesztik be a szexet a napirendjiikbe, hanem ahogy esik,
tigy puffan alapon intézik el. o
R PRész!:sem I;rjner“t ugy gondoljék, hogy a szerelemnek ,,gpontinnak
kell lennie. Azt hiszik, ha a szex tudates, akkor egys{zers,mmd"eroltetlett
is, Ha erbltetett, akkor nyilvén teher, és sokkal ink&bb kételesség,
mintsem a szeretet kifejezdése. _ o
~ Senki sem tanul meg ,spontinul” tincelni, tiszni vagy sielni, s nem
::i&_'tudja tgy megbrizni az ezekben val6 jértasségat, ha elére nem ter.v:e—
zi'el azokat az alkalmakat, amikor médja nyilik a gyalforle’lsra.‘l\/flert
Jenne mas a helyzet egy hasenléan kényes, bor.'lyolult teljességet igény-
18 jartassag, a szexudlis élvezet esetében? Es miért ne kellene tudatosan
beiktatni napirendiinkbe azt az idét, amit bllzahna.s“egqutl’étbert sze-
retnénk eltdlteni a tarsunkkal, amikeor is kifejezhetjiik az 1rantal érzett
'szerelmiinket? Ez igy volt szokds abban az idoében, amikor még csak
randeviztunk. . e )
Tény, hogy csak akkor nyilik médunk a jobb mindségi szer:etk?zes-
re, ha a szexnek elsédlegességet biztositunk az eletunkben’. Nézziik at
tijra a heti teendbinket. Dolgozni, enni, aludni, magunkra és gyerrpek—
einkre gondot viselni mindannyiunknak kell.' De’ e kotelez.ettfegek
utan melyik tevékenységiinket élvezziik a leginkabb? Melyiktol _v__g;_”
gyunk a legboldogabbak, és mi teszi a térs?mkat a ,legljoldog?abbé.
Nem élveznénk jobban egy jé szeretkezést, mint a tévé miisorat?

Az ESZO beillesztése a napirendbe

Az ESZ0 szamara — kiiléndsen, amig a tanulas folyamata tart — min-
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‘den héten be kell iktatni bizonyos szerény mértékit idtartamot. ‘A hét-
= végeken hosszabb, legalabb mésfél éras iddegységekre, hétkozben pe-
dig két révidebb, legaldbb harmincperces idtartamokra lesz sziikség.
Ez a minimum. Ha valaki tébb idét tud szakitani ra, tegye. Ha napen-
ta, még az sem til gyakori. b ey % g
. A legtdbb ember szamara meglehetdsen tj, s6t riaszté is az az el-
képzelés, hogy a szexnek elsébbséget kell biztositani, s azt be kell il-
leszteni a napirendbe, annyira, hogy nem is igen hajlandé6k megfogad-
ni. A késbbiekben részletesen szélunk még az ellenallasrél. Most csak
megemlitjiik, hogy az éltalunk ismert legdltalinosabb ellendllds, ha va-
~ laki nem talal idét az ESZO szamara. Sokszor meg kellett kérniink a
pérokat, hozzak el magukkal az asztali naptarukat vagy a hatéridé-
_napléjukat, hogy ott és akkor megegyezhessenek az ESZO-gyakorla-
- tok idépontjaiban, s azokat nyomban be is frhassék a naptarukba..
~ Tapasztalni fegjak természetesen, hogy bizonyos idépontok jebban
megfelelnek, mig masok kevésbé. A hét végére eldiranyzett 6rak rend-
szerint nem jelentenek gondot. Hétkéznapokon mar nehezebb idét ta-
lalni. Azok a pérok; akikkel mi dolgozunk, tdbbnyire esti idépontokat
szoktak megjeléini. Persze nem az elalvés el6tti félérakra gondolunk,
mert ilyenkor a legtébb ember til faradt ahhoz, hogy figyelmét mara-
~ déktalanul a. gyényérszerzésre tudné fordftani. Maradjon idé az
egylittlét utinra, amikor a szokott, elalvas elétti tevékenységeinket vé-
gezziik. Ha példdul én rendszeresen este tizkor alszik el, tigy allitsa be
a napirendjébe az ESZO-gyakorlatot, hogy annak fél tizre legyen vége.
Lehet, hogy kerlatoznia kell, netalan fol is kell hagynia valamely
més tevékenységével azért, hogy megtanulhassa az ESZO-t. Ugyanezt
tenné, ha barmi mas, 1ij dolgot akarna megtanulni. A red szant idét le-
szamitva az ESZO ingyenes. Csak némi iddt és csipetnyi batorsagot
kell beléfektetnie. Megéri, igérhetjiik! : e

Folyamateos mkorlés _

A tanulés ideje alatt hétré] hétre egyre névekvo gyénydriiségét fogja
tallni a szerelmi egyiittlétben. A nyereség azonnali és folyten gyara-
podé. Attél fiiggden, hogy milyen szintrél indult, hénapoken belil ta-_
pasztalni fogja, hogy egyre gyakorlottabban éri el, s mind tovébb tartja
fenn az orgazmusat. Az ESZO nem olyan dolog, amit le lehetne zarni.

28 .

M 4 azért, hogy finomitsa a tuddsat. Sziintelen gyakorldssal sem
g;::zl}:‘ameg azg?erlérhetﬁ. gyonyorszintek hatdrét. De mint egyszer
'gﬁtégszerzétt.mdést is meg lehet tartani az E'SZO~t, heti egysz_e;;,r Egy-
Két oras egyiittlétekkel. Azért kellenek a heti alkalmak, hogy , kar] an;—
“tartsuk” izmainkkal és reflexeinkkel -vezéreit kepességel?ket. Az 1%1? -
-Qképzelheté, hogy a hormontermelést is 'kellgen mgjass?mten tart] 1-’
" heti ismétlések mellett ahét mas napjain pompas kis futé .egyutt é-
‘teket is beiktathatunk. Egy ESZO-ban tapasztalt asszony elnyﬁ]tottor-
'éa:zmusa. rendszerint szinte abban a pillanatban ?]kez;lodlk, .. a:;ukfo}r. ;3
rovid egyiittlétek soran a himvesszé behatol a:.huvelyébe; Eﬁ_o a etr i
mgalnuszmt]e is magasabbra hdg, s mert az asszony erds, folygnjz os
Ssszehuzodasai serkentdleg hatnak a péniszere, 6 is hamargb_l_a érez
: gy&ﬁyért, s tovabb tart az orgazmusa is. Ilyen'kox:ulmények k‘.’fﬁ’?’;&g‘y
stces szeretkezés is. ki tudja elégiteni- mindkét felet. igy tolti be a

i) p—hop];i" és a ,fényes nappali” szeretkezés azt a szerepet, amire
‘valé. :

' ﬁﬂtagyds ok

nﬁﬂ&inden pér szerelmi életében eléfordulnak elkeriilhetetlen- -' megszak:;—
gaéok Vakéciés elfoglaltsag, rokonlitogatés, beteg gye.rek, uzletl at,
ﬁegség;"vagy akar az egyén szexuélis életének ﬁnom.t:sllfhmai is meg;
za;kiti\atjék a tanulas folyamatdt. Az e-mb.er’ nem \.re;sz_%t:l el azt,.. faetiru

vszer mar megtanult, ahogy sielni, vitoerlazni, b1c11§h2_r:|1 sem felej-
nk el, még ha nem 'gyakoroljuk is. A tudés nyemban v;ss?ateg, m;—
1yt az adott tevékenységet felelevenitjiik, s ha az elején talan t to\i -
unk is kicsit, egy-kettore belejoviink, s megy minden tovabb, mint a

) 6lje me " i nerével, és itemezzenek be az
Beszélie meg napi elfoglaltsigait partnerevel, €s .
ESZO els]a'jétitgséra béségesen elegendd idot: hétkézben kétszer vagy

“ ‘tobbszor fél érat, s a hétvégeken legaldbb masfél orat.

-W oyiink mmantiﬂsak

_ Ha a szexet j6 elore beiitemezziik, mi lesz a romantikaval? Nos, meg
kell tanulnunk, hogyan teremtsiik meg azt tu(,iatosanh _

'(ﬁ;-lljunk- meg eg%ry kicsit a ,tudatosan” szénal. Tudatosan ke11 a napi-

" rendbe illeszteniink a szeretkezést, tudatosan kell n’_aegteremtenux}k a

romantikat, és maga az ESZO-gyakorlatok végzese 15 tudatos. Eleinte
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Romantika. Vannak férfiak, akik azt s id i 6

8adé, mint inkabb Py |
hogy a & ’erzé?ek és szavak. A romantika T
i, éliei??er Pozitiy leltart készit a mésikro] - felfede‘zﬁ 5= tf]?fl_em'
mast kritik arsa vonzd tulajdonsagait, és arra az idére ne. ey
. Titikus gondolatairél. Békekat mend, elis nem vesz tudo-

A romantika egyszersmi —
s ’ 7 mind - és sok férfi tals S
gaélt'ttfil ; szétlan kerés. is: rendszerint a ng né%a%gt:;:: blzalmaﬂa&
kesnek tgi;%;edgm’ hog‘y a testembe hatolj, tudni szeretné%nke;lése- ”M'l ]
A mué azt.néilerkimem! ha most-errg] beszéIné] nekem. ,Szzrg;eyméfte-
foglaldsaval felém fordgaun] o i srerelmed ssavakba
is. El fo ilni 2 sy medet, ha csak err. -
85z meriilni abban a gyonyérben, amit 3 testemtglaz Z%%fnlztégfre
'] L, 2
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kezemtél kapsz ajandékba; hil nagy kérés, ha cserében megnyugvasra
vagyom?”

Ha én azt hiszi, hogy a romantika id6pazarlas, gondolja végig még
egyszer. Ha figyclmet szentel a romantikanak, romantikus partnerétél
cserében gyengéd odafordulast kap, Hat nem ezt akarja?

A tarsadalomban €16 ember megtanulja, hogyan teremtse meg a ro-
mantikat. Az e téren sikeres emberek nem sziilettek ezzel a képesség-
gel. Megtanultak. On is megtanulhatja. - -

Az ESZO megtanulasanak folyamataban fontes szerepe van'a ro-

mantikdnak. A megszerezheté ujfajta jartassaigok nem helmi gépies
gyakorlatok. Altaluk benséségesebb kapcsolatot épithet ki a pérjdval,
de kell hozzajuk bizalom és torédés. Az ember nem kiildi be a puszta
nemiszerveit a halészobaba — mi magunk is ott vagyunk, teljes valénk-
kal. Seamolaunk kell mindazzal, amik vagyunk, ahogyan tarsunk
egész valojaval is. Tehat amiker az ESZO-t tanuljuk, éppolyan fontes a
kemmunikacié, a diszlet és a hangulat, mint mas meghitt alkalmakker.
Nélkiiliik egyikénk vagy mindkettdnk figyelme elterelédik, vagy elfé-
radunk. Egyik allapot sem kedvez az élvezetnek. -

Hogyan tudjuk meg, hogy tarsunk mit tart romantikusnak? Ugy,
hegy megkérdezziik. Vele pedig tigy tudatjuk a magunk igényeit,
hegy megmondjuk nekik. . . . . ; Py

Ezt szoktuk tandcsolni azoknak, akik hozzdnk fordulnak, 6k pedig
gondolatolvasasra hivatkoznak. ,Mar igazan tudhatna.” Marpedig
hogy valaki milyen helyzeteket tart izgaténak és szexisnek, az éppoly
egyéni sajatossagokat szokott mutatni, mint minden egyéb, ami az iz-
1és koérébe utalhaté. Ha ég a tliz, az az egyik ember szamara romanti-
kus, a masiknak unalmas. A zenei izlés is roppant sokféle lehet.

Az egyik paciensiink, Alex, nem tudta eldonteni, mit ajandékezzon-
a feleségénck hatedik hazassagi évferduléjukra. Az el6z6 évben elvitte
vacsordzni egy draga helyre. Ahelyett, hogy dromet szerzett volna ve-
le, az asszony hideggé és tartézkodévé valt. Azt javaseltuk Alexnek,
hogy enittal egyetlen szal vorés rézsat vegyen Helennek. Kétkedve fo-
gadta a javaslatunkat. De biztatidsunkra megvette és hazavitte a rézsat.

Amikor legkézelebb talalkoztunk, Alex lelkendezve jsdgolta: — Meg-

dibbentod volt. Egy szal rézsat adtam Helennek, és egész esete blibajos

volt. — Helen egyszertien csak érezni akarta, hogy Alex a megszokott
napi teenddi kozepette gondol ra. Alex munkéjihoz tartozott, hogy
rigyfeleit elvitte vacsorazni. A rézsa ellenben csak neki szélt. Helen sza-

méra tehat ez a dolog remantikus volt.
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Ha egyikéjiik sem tudja: igazabél mit taldlnak romantikusnak, em-
lékezzenek vissza arra az idére, amikor még csak randeviiztak. Az ud-
varlds kezdeti szakaszaban az ember 4ltaldban tobb figyelmet szentel a
romantikanak. Akkoriban hosszi sétakat tettek? Fogtak egymas kezét?
Beszélgettek? Beszamoltak élményeikrdl, megnevetették egymast?
Tébbet bokoltak egymasnak, mint mostanaban? Beszéljék meg, mit
~ 6rizhetnek meg ezek kéziil a-mostani életiikben.

A romantika — azaz a benséséges, szereté figyelem — irdnti vagy és a
szexudlis frusztracié kénnyen dsszekeveredhet, kiiléndsen a ndkben.
Ha egy né szexualisan kielégitetlen, és hidnyelja a szdmara sziikséges-
nek érzett igenl6-romantikus odafigyelést, tapasztalatunk szerint zar-
kézotta, depressziéssa vagy dithossé — egyszoval ingerlékennyé valik.
Ez a sokszor éntudatlan reakci6 arra vezeti a nét, hogy latszélag kisza-
mithatatlanul kezdeményezzen veszekedéseket. A dolog irracionalis-
nak hangzik, holott itt éppen hogy a frusztracié logikdja mikédik: a
né legalabb a veszekedéssel magéra vonja a tars figyelmét, és a harag
is jobb, mint a semmi.

A partner, kiiléndsen a férfi, legyen kelléen éber, hogy az efféle va-
laszokat helyesen tudja értelmezni. Ha dgy taldlja, hogy parja szant
szandékkal kezdeményez harcet, prébaljon meg valédi, remantikus,
osztatlan figyelemmel feléje fordulni, és lassan terelni a dolgokat abba
az iranyba, ahol méd nyilik a szeretkezésre. A né (vagy a férfi, ambar
ezt a tiinetegyiittest inkabb néknél tapasztaljuk) a sikeres szeretkezés
befejezéséig gyakran nem is débben rd, hogy ellenséges beallitédasa-
~ nak mi velt a ferrasa: az elfojtott szexudlis kielégitetlenség és a gyen-
géd figyelemre valé kiéhezettség. O maga talén nem is tud ezekré] az
inditékokrél, partnere azonban tapasztalni fogja, hogy ha odafigyel r4,
a né megnyugszik, ingerlékenysége elmulik, és végsb fokon tobb sze-
retetet tud nytjtani. - '

Epitsiik be a romantikat mindennapi életinkbe! Mindjart reggel
kezdjiik, és ne tiz perccel a szex elott!

Figyeljiink oda
A legtébb romantikus helyzetben az a kézos, hogy nem fukarkodik az
idével, és adottnak tekinti a partner osztatlan, valésagos figyelmét. A

figyelem mindenek felett valé. Hivja fél napkézben a parjat. Legyenek
tudataban a masik torédésének. Ha munka utdn hazamegy, és letudja
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‘azt a — néhany gyakorlati teendd elvégzésére szant — fél érat, Giljén le
és beszélgessenek. Beszélgessen €s figyeljen. Inkabb arra figyeljen,
‘hegy mit mend a masik, s kevésbé arra, hogy én mit akar valaszelni.
. Mit csinaltdl ma?” Hallgassa végig joindulattal, amig a mésik eltaka-
ritja a nap térmelékeit. Addig ugysem tudnak érzelmileg kézel kertilni

-egymashoz, amig ez a sok dirib-darab nincs eltakaritva. (Eligazité gya-
korlatokat a Kommunikacié cimii részben, a 180. oldalon talal.)

Ilyenkor mindketten kihangstilyozhatjdk a pozitiv delgokat, félreso-

pérhetnek mindent, ami negativ, s ha nem siirgések, késébbre halaszt-

hatjak a megbeszélendd dolgokat. A birdlatekra, aggodalmakra, pana-
szokra maskor is talalhatnak idét. (Vannak, akik nem hiszik, hegy ér-
géseiket tudatosan is képesek befolyasolni. Pedig képesek rd. Mind-
nyéjan igy tesziink, amikor olyan helyzetbe keriiliink, ahel példaul a
haragnak nincs semmi helye. A fénokeink tarsasagaban vagy a temp-
Jomban. Ha idegenek kézott tudunk uralkedni az érzéseinken, akkor
ugyanezt megtehetjiik a szeretett férfi vagy nd tarsasagdban is.) Kép-
zeljikk azt, hogy most érkeztiink meg egy esti vagy hét végi randevtira.
Boékeljunk egymasnak. Tréfalkozzunk. Ugrassuk egymast. Erintstik

'meg a masikat. Bolondozzunk. Kénnyitstink a sziviinkén. Torddjiink a -
. mésikkal. A ma este a miénk! : '

Uljiink le egy romantikus vacsorahoz. Ehhez elég némi gyertyafény

és egy iiveg bor. Vagy egy kis hideg harapnivalé kint a fa alatt. Tébb

nem is kell - de kevesebb sem lehet —, mint hogy férj és feleség egy-
mésra mosolyeg az asztalndl 1il6 gyerekek feje folott. Mar az evés is
6rém, ha megoszthatjuk egymadssal. Egylink az evés éréméért, és fi-
_gyeljiink arra az emberre, akivel osztozunk ebben az élvezetben.

' Lehet, hogy vacsora utén meg kell szakitani ezt a kellemesen kiala-
© kitott jatékot. Beszéljek meg, mi minden tennivalé var még énodkre: a

gyerekeket agyba dugni, egy telefont lebonyolitani, és a kedvenc téve-
miisort megnézni, a kutvat megsété]tatni. Tiizzék ki az idopentot, ami-
kor ismét taldlkoznak. Aztan induljanak el, és tegye ki-ki, amit tennie
kell, mig végiil elérkezhet a zavartalan maganélet ideje. '

" A romantika nem kedveli a megszakitasokat. Simabban zajlik nél-
kiiliik az este. A meghittség azonban nem szall el, ha mindketten tudo-
mésul veszik ket, s tudjak, hogy majd ha maér mindennel végeztek,
ott folytathatjik, ahol abbahagytak, s hogy mindkettéjiiknek az a célja,
hegy megteremtsék a bensGséges egytittlét idejct, amiker majd gyd-
nyériiséget szerezhetnek egymasnak.
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Alakitsuk ki a helyet

Kézelediink a halészoba ajtajahoz (vagy a nappali padléjihoz, vagy
ahol kivélasztottuk azt a bizonyes kényelmes, félreesé helyet). A sze-
retkezés helyszinéiil vlasztott szoba megérdemli a figyelmiinket.

Legyen elég meleg, hogy mezteleniil lehessiink benne. Ha a fiités
nem ad elég meleget, vegyék fontoléra, nem kellene-e beszerezni egy
hésugarzét, amit csak a szeretkezés alatt hasznélnak, s utdna félretehe-

tike

Ha nem kettesben élnek, a szobanak legyen ajtaja, s az ajtén legyen
zér. Ha nincs, szereltessenek fel. Semmi nem hat olyan érzékenyen a
szeretkezésre, mint ha hirtelen felbukkan egy gyerek a szobaban, s
nem érti, miért birkéznak a sziilei, vagy ott terem egy olvasnivalét ke-
resé nagymama. .

Egy kellemes hangkuhssza a hangulatnak is jot tesz, meg az elkulo-
niilésnek is. A legjobb a folyamatos zene. A sztere6késziilék kivalé, de
a radié is megteszi. Vannak, akik szeretik, ha kézben megy a tévé. Ez
kevésbé j6, mivel a kép és a hang megakadalyozhatja, hogy flgye]mun—
ket osztatlanul a partnernek szentelhesstik.

A hattérzenének fontos szerep juthat az BESZO tanulésa kozben,
mert van egy olyan gyakorlat, amely arra tanit, hogyan adjunk hangot
érémiinknek - és ha valaki azt hiszi, hogy ezt masok is halljik, az gat-
lasokat ébreszthet benne. Példdul arra biztatjuk a parokat, “hogy nyog-
jenek. Ha nem tudjak, hogyan kell, megtanitjuk neki. Ugy kezdik,
hogy tudatosan gyakoroljak olyankor, amikor nem szeretkeznek. Kéz-
ben irulnak-pirulnak, vihordsznak. Ezt a fajta vokalizaldst azért tanit-
juk meg nekik, mert a néma szeretkezés tanult onszabalyozas eredmé-
nye, s hatrt szab az élvezetnek. Ha arra figyeliink, hogy ne csap]unk
zajt, nem tudjuk teljesen elengedni magunkat. Az ESZO-ban.az is ben-
ne van, hogy ezt megtanuljuk, s hogy 4t tudjuk adni magunkat az
adott érzésnek. A csend gyakran jelenti azt is, hogy visszatartjuk a lé-
legzetiinket. Ez akaddlyozza az orgazmust, s az orgazmuson tuli
ESZO-t. (A vokalizaldssal kapesolatban tovabbi részletek talalhatok az
Adjunk ki hangokat cimii részben, a 192. oldalon.)

A legtobb ember agyban szeretkezik. Hasznaljunk az ESZ0O-hoz kii-
lon lepedét, hogy a krémmel, amire sziikségiink lesz, ne piszkoljuk be
az dgynemit; ezt a lepedét aztan nyugodtan a masik lepedére terithet-
jiilk. Abban sincs semmi kivetnivalé, ha a padléra lerakott parndken
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szeretkezlink. Készitsenek meghitt, kényelmes fészket. E tekintetben is
legyenek tudatosak. -

“Akarcsak a vildgitassal, a gyertydkkal, az illatos fiistélékkel, ha sze-
retik ezeket, és minden egyéb kiilonlegességgel, amit szeretnek - le-
gyenek azok akar erotikus filmek is. Ha tovébbra is ostobasagnak tart-
jak a tudatossagot, jusson esziikbe, milyen volt, amiker utoljara ven-
dégséget rendeztek. Elkiildték a meghivékat, kitakaritottak, ételt, italt
vaséroltak. Elétte talén lezuhanyoztak, s olyan ruhéba éltoztek, amit
nem vesznek {61 mindennap. Elgendoltdk, milyen legyen a vildgitas,
elokészitették kedvenc lemezeiket, eldvették a szebbik poharakat, por-
celanokat, evéeszkézdket. Megérkeztek a vendégek. A kiilonleges el6-

‘késziiletek széba sem kertiltek, legféljebb annyiban, htggjr a vendégek

megdicsérték értiik onoket — akik szintén megfeledkeztek réluk, azért,
hogy jél érezhessék magukat. Ugyanezt teszik akkor is, amikor a sze-
retkezés szdmara készitenek kiilonleges diszleteket.

Vildgitds

Ha a partnerek nem értenek egyet ebben a kérdésben, akkor a vilagitas
mértéke bizony probléma lehet. Az ESZO-hoz jobb a halvény, meleg
ténusu fény, mint a sététség. A szenvedélyes meztelenségében latott
partnernek erotikus hatdsa van. Es annak, aki a gyényért adja, latnia
kell, hogy mit csindl. Annak, aki érzi, nincs mindig nyitva a szeme, de
annak, aki nytjtja, anndl inkabb. Ha szeretkezés kézben mindketten a
teljes sotétséget Kedvelik, j6 volna, ha megbeszélnék, mi ennek az oka.
Lehet, hogy valakit feszélyez a sajét teste. Meg kell beszélni. Nem biz-
tos, hogy a térsa ugyantigy érez, mint én: - Zavar, hogy olyan marva-
nyos a bérém. - Oriilék, hogy megmondtad. En észre sem vettem. Ne-
kem tetszik a tested.

 (Azislehet egy cél, hogy id6vel kellemes fényviszonyokat teremtse-
nek szeretkezésiikhéz. Olvassdk el a 191: oldalon a Tébb fényt CIrnu
részt.)

Kellékek

‘Ha akarjék, barmilyen targyat, felszerelést el6re elhelyezhetnek a szo-
baban — tériilkozbket, fiirdékopenyeket, egy kancsé gyiimoleslét, egy

uveg bort, vagy egyéb kedvenc italukat.
Egy jéfajta kendesre mindenképpen sziikségiik lesz. Ne vizes, ha-
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nem olajos alapt legyen. Az ESZO-hoz azért kell kenécs, mert a 1egfi-
nomabb testszéveteket fogjak kitartéan simogatni. A termeszetes
nedvkivalasztas nem elegendd, még a nknél sem, akik pedig sok kt:-.‘:
n.(’ianyagot valasztanak ki szex kozben. Nem elég a r}yél sem.’Nem jé
 az 6blités, sem a krémek, sem a zselék, sem a tobbi vizes alapu anyag.

A kereskedelemben két olyan zsirozé anyagot taldltunk, ,amel'y
megfelel az ESZO-hoz. Az egyik a vazelin, amely petroldtum néven is
ismert. Bz tartés hatasd zsirozészer, de rendkiviil nehéz lemosni, €s
sokan tal zsirosnak taldljak. Mi riem neki adjuk a palmat, de a célnak
megfelel. _

Az ESZOrszamara a legjobb zsirozé anyag az 111atmentefs Albeleng
folyékeny tisztitékrém, voltaképpen egy arcfesték-lemosé. Kei}eme;
sebb, mint a vazelin. Sok szaz ugyfeliink dllitja, hogy ez az fele_rhe.to
legfinomabb, legtartésabb kenbanyag. Nem tartozik a széles kérben is-

mert szerek kozé, de ha rabukkannak a helyi drogéridban, ne cseréljék -

£51 semmi mas kendccsel. Kellemes érzést kelt a béron, elolvadva elke-
veredik a természetes titon kivalasztédé nemi véladékkal, de tartésabb
anndl. Teljeseri iztelen, ami azokban az esetekben lehet fontos, arpikor
a manualis ingerlésrél attérnek az orélisra. Még akik kezdefben vissza-
utasitjak is a kendanyag alkalmazasat, az Alboiene—F megismerve fgl«
hagynak a kétkedéssel, és rendszerint elismerden nyxlatkoznakl r-é’lg.

T1a az Albolene nem kaphaté, megoldést jelenthet az, ha elkészitik a
sajat kendcsiiket. Hasznaljak az alabbi alapreceptet.

20 evékanal dsvanyolaj
4 evékanal olvasztott paraffin
2 evékanal olvasztott petroldtum - _

 Ujjnyi vizet forraldsig hevitiink egy széles serpenydben. A pet-
roldtumot dobozostul bedllitjuk a forré vizbe, hogy felolvadjon,
majd 2 evékandllal kiszediink beldle egy kis serpenydbe. A forrd
vizbe dllitott mdsik kis serpenydbe tegyiink paraffindarabokat, s
mérjiik dt a mdr kimért petroldtumhoz. A pamfﬁn—pe;roldtqm
keveréket tartalmazé serpenydt tegyiik a forrd vizbe, és adjuk
hozzd az dsvdnyolajat. Teljesen keverjilk ﬁssze,-majz% még folyeé-
kony dllapotdban toltsiik e keveréket gusztusos tartalyba, mely-
nek fedele is legyen. Hiitstik le. - -

E kenécsnek — de a vazelinnek vagy az Albolene-nek is — oly moédon
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adhat izt és illatot, ha még folyékony halmazallapotiban izesité olajat

~ kever hozzd. Mandulat, kokuszt, citromot, bandnt, vaniliat — ezek a lé-

tez6 izesitéanyagok. Olajat haszndljon, ne kivonatot, mert azok alko-
hellal késziilnek, és nem keverednek el. Két vagy harom csepp ebbél
az olajbél elég. A szegfliszegkivonattal késziilt olajnak enyhén melegi-
t6 hatdsa van, amit egyesek kiilonosen kedvelnek. (Ha feszélyezi a ke-
nécs haszndlata, olvassa el a 189. oldalon a Bekenés cimii részt.) -

Karmik

Az ESZO-hoz nagyon rovidre vagott, lekerekitett sarkta kérmok kelle-
nek. Aprésag, de nagyon fontos dolog, a bizalom fejezetének al-al-al-
pontja. Ha a kérmék nem elég rovidek, fagjdalmat okozunk vele a tar-
sunknak. A hosszt kormét eldszeretettel viseld nok sajnalni fogjak ezt
az aldozatot, de a rovid korom eléfeltétel. A n6 dominans kezén leg-
alabb az egyik kérom legyen révid — de még jobb, ha két vagy harom
korém az. Az élet tele van kompromisszumokkal. Ez alkalommal gy6-
nyor lesz érte a jutalom. o

Fiirdés

ESZO el6tt hagyjunk idét a kozos fiirdésre vagy zuhanyoezasra. Orvos-
ként és szexterapeutaként is azt tapasztaltuk, hogy a j6 szeretkezést
semmi sem gatolja gy, mint az elégtelen higiénia. Kézikényvekben
olvashaté, milyen csodalatosak a szeretett masikat jelenté illatok — és
ez igy is lehet, feltéve, hogy azok friss illatok. A legtobb amerikai
azonban megszokta a tokéletes tisztasagot, kiilondsen, ami az ordlis
szexet illeti. Tisztasagunkrél a leginkdbb tgy biztosithatjuk egymast,
ha egyiitt fiirdiink meg. De legalabb szappannal és moesdokesztytvel
mossuk le magunkat. :

Ha egyiitt fiirdiink, azzal egyfajta sajatos érzéki 6rémmé véltozta-
tunk at egy kényszer(i megszakitast. Ha lemossuk egymas nemiszer-
veit, egyszermind meg is ismerjiik azokat. Elvezziik azt is, amikor uta-
na szarazra téroljik egymas testét. Hetenként egyszer javasoljuk a me-
legvizes hiivelyoblitést rutin testapolasként. Egyes nok kényelmesebb-
nek taléljak, ha az aktus utan meleg vizzel kioblitik hiivelyiiket, hogy a
sperma ne keriiljiin rd a ruhdjukra, ami akar még mésnap reggel is be-
kovetkezhet. Ha tartésan kellemetlen szaguk vagy folyasuk van, kér-
jék ki négyogyaszuk tanacsat.
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Alkohel

Nem emlitettiik az alkoholt. Vannak, akik szerint emeli a hangulatot,
és segiti az ellazuldst. Igyanak, ha mindketten akarjak, szerény mérték-
ben. Az alkohol érzéstelenitd szer, akarcsak az éter vagy a kloroform.
Tovéabba depressziét és érzelmi kiegyenstlyozatlansdgot okoz. A tul
sokat ivé férfinak kemoly gondot fog okozni a merevedés elérése és
megtartésa. Két pohar borndl, sérnél vagy két koktélndl tobb a szeret-
kezés elétti és alatti haromoras id6szakban valészinileg til sok. Ne él-
tassuk magunkat az alkohollal kapcsolatban. Megleps, milyen sokan
teszik ezt.

S

Marihudna .

A marihuana megviltoztatja az id6érzékelést. Egyes fogyasztoi tigy ér-
zik, mintha lassabban telne az idé, mint maskor. Latszélag meghosz-
szabbitja a gyényorteli érzéseket. Némelyeknek abban is segit a mari-
huéna, hogy figyelmiiket ne annyira.a gondolataikra, mint inkabb az
érzéseikre dsszpontositsak. - o
Masrészt megbizhaté tudoményos vizsgalatok alapjan mendhaté,
“hogy a gyakeri — naponkénti — marihuanaélvezet csékkenti az andro-
gén hormonok szintjét, amelyektl leginkdbb fiigg a libidé - a nemi
vonzalom — foka mind a férfiakban, mind a nékben. A férfiaknal az
androgének alacsony mértéke nemcsak hogy csékkenti a szexualis ér-
deklédést, de karosan hat a merevedésre és a magémlésre is. A min-
dennapoes matihudnaélvezet a jelek szerint legaldbb annyira karositja a
tiid6t is, mint a cigaretta, tovabbé egyes élvezéinél szorongdst és ildé-
zési maniat vélthat ki. :

Végiil, noha rengetegen kiprébaltak mar, fogyasztdsa térvénybe iit-
kozik.

A cstics, ahovd az ESZO-val eljuthatnak, fantasztikusabb minden drogkel-
tette csiicsérzésnél. Az orgazmus meghosszabbitott allapota serkentden
hat a nemi nermonok termelddésére, s a jelek szerint néveli a test sajat,
természetes tton boditd, endorfin nevii anyag szintjét is.

Haragszom rdad

Belépiink a hdlészobaba. Ez az utelsé pillanat arra, hogy a haragot
edakint hagyjuk. Még akkor is, ha diihések vagyunk. Ha az ember
=l
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egyszer mar belement abba, hogy tarsaval visszavenul szeretkezni, ak-
kor fiiggessze fel a haragot arra az idére. A szeretkezés ideje nem al-
kalmas a kritizaldsra, a panaszra, a veszekedésre, s a legkevésbé sem a
haragszom radra. Ha érzi, hogy valami miatt diihés, képzelje azt, hogy
osszegy(jtétte s egy mianyag szemeteszacskéba rakta a haragjat. Kos-
e Bssze szorosan a zacské széjat, s hagyja odakint, a halészoba ajtaja -
cl6tt. Fél 6ra mlva tjra folveheti. De lehet, hogy amig éndk odabent
voltak, s elhalmoztak egymdst gydnyorrel, a szemetes ldbujjhegyen .
follopakodott az ajtéhoz, és elvitte a szemetet. (Ha a harag tjra és ujra
gondot okoz, nézze meg a Kommunikécié cimfi részt a 180. oldalon.)

A diszlet elkésziilt. Nemsokara meg is fog feledkezni a kellékekrol.
Felkésziilten vérja a kezdést. John Donne, a tizenhetedik szazadi angol
Kkolt6 tudta, milyen csodélatos érzést adhat az ilyen kezdés:

Hiit j6 reggelt folébredt lelkeinknek, mely mdsra jobbé sohasem
figyel. A Szerelem mdr senkinek sem inthet, és csopp helyen fér

 csondesen igy el.... ' 5 R
‘(John Donne: J6 reggelt. Kosztolanyi Dezst ford.)
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 FEJLESZTO GYAKORLATOK

Amit az anatémidrdl tudni kell

- Ahhoz, hogy gyényért tudjon adni, ismernie kell partnere nemi szer-
- veinek anatémijat. Hogy érezni tudja a gyonyért, ismernie kell a sa-
jatjat is. Célunk az, hogy be tudja azonositani azokat a testrészeket és
reakciékat, melyekrél a kés6bbiekben fogunk beszélni. Lesznek olya-
nok, amelyeket mdr ismer, s olyanok is, melyeket nem. Uj informaci-
6kkal is fogunk szolgélni. fme, egy révid 4ttekintés. "

El6szér a né anatémisjat beszéljiik meg. . :

A nagyajkak rendesen 6sszesimulva, mintegy védén nyugszanak a
n6i nemiszerveken. A szeméremszdrzet alatt tobbé-kevésbe ajakhoz
hasonlité formét képeznek. Ha a né nemileg izgalomba jén, a nagyajak
szétnyilik és két fele rasimul az dgyékra, szabad utat engedve a nemi-
szervekhez, s feltirva azok finom belsd strukturajat. _

Rendes kériilmények kozétt a kisajak is zért allapotban van. Nemi
izgalom esetén viszont megnyuilik és megduzzad, s végiil j6l lathatéan
kitiiremkedik a két nagyajak kéziil. Amikor a né kézeledik az orgaz-
musheoz, a kisajak szine megvaltozik, az élénkpirostdl egészen a sotét
borvérésig a bér szinétsl és attol fuggden, hogy a né hany gyermeket

'sziilt mér.

A csikl6 a két kisajak felsd taldlkozaspontjéban talalhaté. Ha a nét
nemileg ingerlik, a csiklé makkja annyira meg tud nagyobbodni, hogy
a felszinén 1év6 rdncok kisimulnak. A nék kis hanyadanal a makk ké-
pes az eredeti méretének a kétszeresére is duzzadni. A csiklé duzzada-
sa parhuzamosan halad a kisajak hossziban és vastagsdgiban bekd-
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vetkezé valtozassal. Amikor a né a nemi izgalom tetdfokara ér és ké-
zelﬁiﬁc az orgazmushoz, a csikl6 egésze — a makk és a csiklétest ~ djra
peht 6dik, s egyszersmind leszall a hiively iranydba, mig végiil a
teljesen elbujik a esuklyaszerti bérred6, a csiklofityma alatt. Az
allapot lanyhuldsdval az egész csikl6 djra megjelenik. Ha pe-
izgalom megint fokozédik, a esiklé ismét visszahtizédik.

igycsényilastol lefelé taldlhaté a hiively nyfldsa. A hiively a ne-
mi k iilés és a sziilés céljat szolgalja. Normalis korulmenyek kozott
ssszé}:&ukott allapotban van, s falai teljes hosszukban egymasen fek-
szenek: A nemi ingerre a né elsé fizikai valasza, hogy hiivelyében
dul a nedvkivalasztas. A hiively falai az izzadéshoz hasenlé fo-
lyamat sordn kendanyagot valasztanak ki.

Ha az izgalom folytatédik, a hiively kinyilik és meghosszabbodlk
Ekaab‘én még tobb valadékot termel. A méh foljebb emelkedik a test
dben, s a hiively liregének végében egy sdtorszerti teret hoz létre.

Ugy@aﬁkkor a hiively kiilsé harmaddban vérbdség 1ép fel, korabbi nyi-
éasa valamelyest Bsszesziikiil, ami arra szolgal, hogy a legkisebbtdl a
Eeg_:_j yobbig mindenféle méretli himvesszét megtartson és érzékeljen.
v Klrévid orgazmus kezdetekor a hiively kiilsé harmada ritmikus
: tzédasokkal litktet. Ez a liktetés egy fliggeszt6 izom, a muscu-
pubococcygeus munkaja: ez az izom eldl a szeméremesonthoz, ha-
'ﬁéﬂ dig a coccyxhoz vagy farkcsonthoz kapesolodik. Ez a PC-izom
cbriilfogja a hiigycso és a hiively nyilésat. Fontos izom ez, meg kell ve-
erkedniink. Visszatériink ra, miutan ismertettiik a férfi nemiszer-

vek felépitését.

A G—pxmt‘

A néi anatémia fontos, de kevéssé ismert része a hiivelynek az a tert-
lete, mely sok nénél szinte az orgazmus ,elsiitdszerkezeteként” miiko-
dik. Altaldban nem érzékeny, s6t, nem is nagyon kitapinthatd, csak a
nemi izggalom magasabb szintjein. Szexuadlis téren nagy tapasztalatd
parok ugyan évek 6ta emlegettek valami belso ingerteriiletet, de a
szakirodalomban elészor csak az 6tvenes években tett réla emlitést
egy ndgyogydsz, dr. Ernest Grafenberg. Esa szexterapeutak csak a het-
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venes évek legvégén fogadtik el, hogy ez a teriilet fontos szerepet
jatszhat az orgazmus lefolyasaban. ;

Ez az ugynevezett ,tizenkét éra pont”, vagy ,belsd elsiitbszerke-
zet”, vagy ,Grafenberg-pont”, azaz .G-pont”. A hiively felso eliilsé fa-
lanak szovetében talalhaté, kézvetlen a szeméremcsont mogott, mely
csentot a hiively eleje irAnydban s a falott érziink. A ,G”-pont mérete
inggombtol kabatgomb nagysaguig terjedhet. Ez a huivelyfali ingerte-
riilet koriilbeliil masfél harantujinyi mélységben, tobbé-kevésbé a ti-
zenkét érénak megfelelé helyzetben van, bar eltérhet a tizenegy vagy
az egy oras helyzet felé.

Rendes koriilmények kézétt nem kénnyG kitapintani — erre a leg-
jobb idépontota nd orgazmusat kdvetd pillanatok nyujtjdk, amikor va-
lamelyest megnagyobbodott és érzékennyé valt. Ha a partner ilyenkor
egy vagy két ujjal megnyomja €s masodpercenként megsimitja a
G-pontot, akkor az élményre lelkileg felkésziilt n6 rendszerint még na-
gyobb nemi izgalomba jon. Kisérletezziink a konnyedebb és ertel-
jesebb nyomdsok véltogatasaval. Igazoedjunk partneriink valaszreakci-
6jahoz. -

© A G-pont helyének meghatarozasahoz valészintileg az a legjobb
idépent, amikor a né kozel jar az orgazmushoz. Ha tarsa kézzel vagy
oralisan tovabb ingerli a csiklét, azonositja és simogatja a G-pontot, a
né kénnyen eljuthat az orgazmusig.

A G-pont nyomasa elszér akar még kellemetlen is lehet. ElGidéz-

het példaul vizelési ingert. Ett6l még a partnernek nem kell abbahagy-
nia a teriilet ingerlését, elég, ha enyhébben simogatja. Egypercnyi fo-
lyamates nyomaés és simogatas utan a kellemetlen érzést rendszerint a
gyényér valtja fel. : ' :

A folyamatos cirégatds hatasara a G-pont megnagyobbodik, megke-
ményedik - akércsak a csikl6 és a himvessz —, és ilyenker kdnnyebb
megtaldlni. o

De mi is ez a belsd ingerteriilet pontosan? Van ra tobbféle elmélet is.
Lehet, hogy attél érzékeny, mert itt haladnak el a csiklébol a gerincve-

16be tartd idegek. Vagy lehet ez a ndi hugycsovet kériilveve tertilet,

melyen egy elcsokevényesedett prosztatamirigy talalhato. Négyogya-
szok és kérboncnokok éllitjak egybehangzéan, hogy a teriilet a férfi
prosztatdhoz hasonlo, bizonyos hiigycsé koriili vezetékeket tartalmaz
- és ahogy majd késobb meglatjuk, vannak, akiknél a férfi prosztata in-
gerlése erosebb férfi orgazmus kivaltasat teszi lehetdve.

Ladas, Whipple és Perry kutatécsoportja még arrél is tud, hogy e
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pont ingerlése a nék kis szdzalékdban olyan folyadék kibocsatasit
va’l_lthat;a ki, mely vegyi osszetételében megegyezik az ondéval. Koény-
vﬁnk.nyomdéba addsdig nem értesiiltiink arrél, hogy mas 1-<utatgk
vegy.e'lemzése megerdsitette volna a néi ejakulacié 1étezését.
Fug_getleniil azonban attél, hogy van-e néi ejakuldlas vagy nincs, a
bels@ ingerteriilet helyének meghatarozasa tébbé-kevésbé az 6ramu£a-
B8 enket ens helysetebents el felek falin azoknal a néknél fon-
os, akik at akarjak élni az ES ; 6 i a
b £ cs;rr]lé e ZO-t. Kés6bb majd elmagyarazzuk, ho-
Az a nd, aki nem tudja meghatarozni G-pontja helyét in-
den nehézség nélkiil folfedezhet a hiivelygbel? egy {ﬁiéi’gsi;g é?;;— :
kepy zénét. E teriilet rendszerint a hiively eliilsé falan-taldlhaté, de
miés helyeken is lehetnek érzékenyebb pontok. Ha mindkét fél koino—
l}fan veszi‘ az altalunk targyalt szexfelderité gyakorlatokat, azok segit-
stegfatlnyﬁ}thatna-k az ingerlésre élvezettel reagalé hiivelyi t’erfjletek %el—
;agzs:iPE Kéiﬁb‘% anl:ikorla G-pont ingerlésérél beszéliink, azok a
,-akik mas tertileteket talaltak érzék § 5
g altak érzékenynek a hiivelyben, ott végez-

Férfi anatémia

Es mofst nézziik a férfi nemi szerveinek anatémiajat.

A”fEI:fl lhl'mvesszﬁje nyugalmi allapotban rovid, lagy, szivacses szé-
vetbo_! a.llo s, melyben a higyhélyag kiiiritése céljabél egy csatorna
fut végig a himyvesszé belsé felének hosszaban. Maga' a himvessz6
nem izom, és nem is tartalmaz sem izmokat, sem csontokat. A him-
vesszd elsd 5-8 cm-es szakasza a musculus pubococcygeusba azaz sze-
mérem-farkesonti izomzatba agyazédik. Ez az izomzat bizo!n 0s gya-
korlatokkal erdsithetd, s ennek révén keményebb merevedés éihet%’)yel
(Lésd a 62. oldalon a Halad6knak cim részt.) '

A koriilmetéletlen férfiaknal a himvesszé fejét - a makkot — la;za
bértok fedi, melyet fitymdnak neveziink. A kériilmetélt férfiak fityma-

%

" Elvétve taldlkoztunk olyan ndkkel is akji( i i
_ e K & f , amikor tanulni kezdték a G-pont
mgzrlese_t, hélyaghurutot _kaptak. Ez antibiotikummal konnyen kezelhetép éls
_hrerll szerint i fnrduhl ¢ld még egyszer. Olyasmi lehet ez is, mint a ,,na'sz;.ltas
ﬁ;) g]afh:m;]" ?mtiy fiatalasszonyoknal és a szexudlis imaktivitds idészaka utdn
q zexualis tevékenységel kezd6 mas ndknél léphet {6l egys s keé ?
ilyesmii bosszanto lehet, de nem veszélyes. ? B 'Zer SRS S
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FERFI ANATOMIA

HUGYHOLYAG

ONDOVEZETEK 'ONDOHOLYAG

HUGYCSONYILAS SZEMEREMCSONT

‘A MAKK PEREME
1 vEGREL

MAKK
: VEGBELNYILAS
A HiMVESSZD TESTE ;

: j UJJ NYOMJA BE A BORT
A HUGYECSD 1o A KULSH PROSZTATAPONTNAL
HIMVESSZOTOVI SZAKASZA : i :
A HIMVESSZO
" .
LOYE COWPER MIRIGYEK

} PROSZTATA
/ { DULMIRIGY )

j&.:sebéSZeﬁ {iten eltavolitottak, dllanddan fedetlenné téve ezzel a mak-

>1A himvesszé a nemi izgalom allapotaban megmerevedik. Szelepek
"'Ejfﬁ;uhiak le azokban az erekben, melyek visszaszallitanak a testbe az
iitberek dltal a himvessz&be vitt vert. Ahogy a szivacsos szovet megte-
ik vétrel, a szerv megnyulik és megvastagszik.
* Az izgalom fokozéddsdval a makk nyugalmi méretének tobbszord-
lgére nd, néha még a szine is elsotétiil. A merevedés tjsziilott fiticsecse-
‘moknél éppigy megfigyelhetd, mint kilencvenéves aggastyanoknal.
ﬁnﬁen egészséges férfival, alvas kozben, éjszakankeént tobbszor is
diéfordul. A merevedés a forfi elsé fizikai valasza a nemi ingerre,
.ahogy a nonél a nedvkivalasztas. Magdmléskor a sperma olyan erdvel
fovell ki a himvessz6 hugycsnyilasan, hogy néha harminc vagy még
#9bb centiméter tavolsagra is kilokodhet.
E;:L&kar izgalmi, akdr nyugalmi allapotban van, a himvessz6 hossza és
vastagsaga nagy valtozatossagot mutat. A méretbeli killonbségeket
Kletes tényezok magyarazzak. Az ilyesmi nem fiigg a testmérettol;
egy nagyméretﬁ embernek lehet kis himvesszdje, s kis embernek is le-
ot nagy. A nemileg hasznalaton kivul 1évd himvesszé hajlames 1a, '
~Hogy visszahtzodjon a testbe, ahogy azt szexualis értelemben inaktiv,
idés emberek tapasztalhatjak olykor magukon. ESZO-ban jartas férfiak
pedig arrél szamoltak be, hogy péniszitk méretében novekedést észlel-
%c— akar 2,5 cm-nyit is. E novekedés az emlitett tobb centiméternyi, a
' testben elrejtett tartalek himvesszérészbdl szarmazhatott. Az ESZO lé-
‘tiyegi része a gyakori, ismétlodé és maximalis merevedés, melyek
mind hénapokon at ingerlik a himvesszot a lehetd leghosszabb és leg-
vastagabb allapot elérésére. A tovabbi ingerlés azokbol a gyakorlatok--
b6l szarmazik, melyeket a.PC-izom és a himvesszd alapizmainak erd-
 sitésére ajanlunk, tovibba ide tartoznak még az ingerkelté ESZO-gya-
korlatok is. Ha valakinek ezek kozben merev himvessz6jét a szemé-
Temcsonttél a pénisz végéig rendszeresen méri, nyomon kovetheti az
annak hosszaban bekévetkezett valtozast. Ha onnek vagy partnerének
_gondot okoz a himvessz6 mérete, e novekedés —az ESZO megtanulasa
“mellett - mintegy mellékes jutalomként névelhetd el.

Tapasztalatunk szerint a legtobb férfi tilhangstilyozza a nagy him-
vesszé értékét. A ndk nagy tobbsége a férfi sok egyéb tulajdonsagat
fontosabbnak tartja, mint péniszének nagysagat. Azok a parok pedig,
amelyek rendszeresen atélik az ESZO-t, a szerelmi kiclégiilés oly ma-

-

gas szintjeit élik meg, s ebbdl Kovetkezoen a szexudlis onbizalomnak
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olyan magaslataira jutnak el, hogy minden aggodalmuk, amit valaha
is a himvesszé mérete miatt érezhettek, a minimélisra csékken,

A himvessz§ alatt és mégstt van a herezacské. Ez egy bérzsik,
mely a spermium taroldsira szolgélé két, dié nagysagu herét tartal-
mazza. A herezacské és a heréket felfiiggeszté két zsinér emeli és
stillyeszti a heréket, hol kézelebb, hol tavolabb a testtél, igy szabdlyoz-
va azok hémérsékletét. A spermium ugyanis elpusztul, ha sokaig van
szobahémérsékleten; ez az oka annak, hogy a szfik alsénadrégot visels
férfiak felesége néha nehezen esik teherbe, . .

Nemi izgalom hatéséra a férfi heréi megduzzadnak, van, hogy ere-
deti nagysdguk kétszeresére, s6t haromszorossra is. Az orgazmus ké-
zeledtével a megduzzadt, vérrel telt herezaeskéval egyiitt folhtizédnak
a testhez. A férfiak rendszerint addig nem tudnak ejakuldlni, amig a
heréik teljesen fént vannak a testiik kézelében. *

A herezacské mégétt, a végbélnyilas irdnydban, a test belsejében ta-
lilhat6 a prosztata vagy diilmirigy néven ismert mirigy. Ez kériilveszi

rék dltal termelt sok spermium tiszk4l.

Ahogy a néknél a G-pont, a férfiakndl a prosztata lehet rendkiviil
fogékeny az ingerlésre, kiilénésen akkor, ha a merevedéssel mar
amugy is fennall az izgalom egy foka. A férfi nemi izgalma egyszeriien
novelhet6 tgy is, ha a végbélnyildson keresztiil a végbélben masszi-
‘rozzuk ujjunkkal a prosztatdjat. Sokkal kénnyebben és. kényelmeseb-

ben — bar kevésbé kozvetleniil - ugy is ingerelhetjiik, ‘hogy a herezacs-

k6 mogétt nyomast gyakorolunk arra a tertiletre, amely a herezacské
és a végbélnyilds kézétt van: a bérmek ezta volgyszeri kiképzését gat-
nak nevezziik. Ezt a fontos nyomaspontot kiilsé prosztatapontnak nevez-
ztk. Ezt a fajta ingerkeltést elészor nem minden férfi tapasztalja izga-
ténak, de minél kézelebb van az orgazmushoz, anngl valésziniibb,
hogy kéjes érzést kelt benne a prosztata ingerlése.

Vannak elyan adatok, amelyek szerint az a férfi, aki életében ritkin
jutott el az orgazmusig, hajlamesabb a prosztatamegnagyobbodasra és
a prosztatardkra, mint a nemileg aktivabb életet 15k, -

- A férfi a nemi izgalom el6rehaladott szakaszdban gyakran egy-két
csepp attetszé folyadékot valaszt ki még az orgazmust €s a megémlést

* Ezaz btven alatti férfiakra vonatkozik. Az Gtven félsttick esetleg nem tapasztaljdk,
hogy mindkét heréjiik teljesen folhiizédna, Neéhény l6g6 heréji férfinal a herezacské
folemelkedhet ugyan, a heréket az val6jaban nem venja magaval a testhez.
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megel6zéen. Ez az orgazmus kilévelld szakasza kozeledtének eléhir-
néke;

Hasonlésdgok

A férfi és a 16 nemi szerveinek felépitése d_rémai,n‘\édon kuloﬁoi?-
nek latszik és az is — az egyik szinte forditottja a mflsxknak = c}z $ €j o:
désitk tekintetében nagyon is hasenlitanak egymasra. A f?]]‘;)q fxnr;gg‘
zatban a férfi és néi nemi szervek ugyanazekbél a szovetgk 6 te] e
nek ki. Nézziik meg az aldbbi dbrat, amely egymas mellett mutatja a
i-88 néi nemi szerveket. o
fél'l;:L aif;rff;:l'i"c-}herezalcSk‘éjal és a né nagyajka ugyanabbél a magzati széveg-
bél fejlédik ki. A himvesszd teste és a csiklé teste ‘megfeleinek eg.y_r;}asa-l
nak; hasonléképpen - és ez a legfontosabb - a l’ilm_vesszp .ma__kk}a esé_
csikla makkja is. Gondoljanak ezekre" a megfelelésekre, aguﬁ_cgr Sze'x.l;;ol
lisan ingerlik a tarsukat, mert igy konn;iebli)en meg tudja l‘te:;‘l;, .
érzékeny a masik, s hogy benne milyen érzéseket kelt ez az érzékeny
SegA himvesszé makkja és a csiklé makkja kézti hasonlésag resz}:l\(en
megmagyarazza, miért nincs sok nének orgazmusa a megszokott ké-
z6s

tiléskor. Amikor a himvesszé behatol a hﬁvelybti, a férfi kﬁzvefli_-
niil ingerli sajat legérzékenyebb szervét, de csak kozwvg‘tefr"ceznka n%i :
Hérom kéziil mindéssze egy ndének van orgazmusa kozosw.‘lle?‘ or. ”
bél is mégérthetji.ik, hogy az ESZO - melybefi)ko?vetlen csikléinger iz:
(és kibavetlen péniszingerlés) is szerepel — miért élvezetesebb a puszta
ka?g?ticéingé;rfelunk fitija, Jeff, ugy tudta, hogy a csiklét k?mfénkyle_n k_ei{
ingevelni. Angie mar azon volt, hogy otthagyja. Hz{rrleﬂcot és zrr;un
charom évesek voltak. Angie egy iroddban, Jeff az epitglparban olgo-
zott. Angie azért keresett fel benniinket, mert azt remeltfe, hamarosafrfn
atkdltézhet egy masik dllamba, de maga sem tl:ldta_. akarja-e, hog:y C{zn
15 vele-menjen. Nagyon dithés velt a férif]ra, részben mert az n}lnb
pénzét, de még az 6vébél is valamennyit drogokra koit(?ttvi, rész| eri
mert Jeff keményen de figyelmetleniil szeretkezett vele. M}el(;ttErlnéeglf
merte volna Jeffet, Angie-nek volt orgazmusa a partnereivel. E] isz?ll“
Jetf-fel'is volt, de az utébbi idében mind ritké?b?g: Ijeglnka]:)b te’t enu
tekaidt a hatan, és aktivan nem vett részt a kozdsiilésben. Ugy‘ ferezt?,
Jeff mér nem toradik azzal, hogy & élvezi-e a dolgot, csak a sajat gyé-
nybrére gondol.
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- Hozzalattunk, hogy az egész kapcsolatukat rendbehozzuk. Ehhez
hezzatartoezott a manudlis ingerkeltés nyilt gyakerlasa, s hogy felvalt-
va adjdk és kapjék a gyényért. Hirom hét milva Angie orgazmusa
kezdett visszatérni. Tiz terdpias foglalkezas kellett hozz&, hogy megta-

nulja, hegyan nydjtsa el hdrom percesre egy-egy orgazmusat. Jeff is
megtanulta, hogy hesszabbitsa meg orgazmusat. Szeretkezéstik min-
sgge csodalatos valtozasen ment at. Ezért és més okok miatt is egész
kalacsolamk megjavult. Amiker Angie-t végiil athelyezték, lelkesen
biztatta Jeffet, hogy tartsen vele. Jeff ment is. Angie késébb megirta ne-
kiink, hogy szeretkezésiik kozben eléfordult, hogy orgazmusa eltartaft
o&tiz ‘percig is.

K&lﬁn‘bségek

M;ég egy megjegyzés az. anatémiahoz: rmndannymn masok vagyunk,
egyedi u]]lenyomatunktol kezdve nemi szerveink egyedi méretein és
r@kcmm at egészen egyedi mintakat kévetd orgazmusunkig. Semmi
sem jellemz&bb a szexudlis reakciéra, allapitotta meg az tttéré szexku-
tafé, Alfred Kinsey, miutan férfiak és n6k ezreit kérdezte meg, mint az,
hsgy nincs két ember, akinél ez a reakcié (valasz) egyferma velna. En-
nékaz az oka, hegy a szexualis viselkedés kézpontja az agy.
glzonyos nék pusztan a melliik simogataséval az ergazmusig tud-
jak.ingerelni magukat; masok erre nem képesek. Vannak férfiak és
nék, akiknek az orgazmus alatt kiiitésszer(i vorés pir lepi el a felsétes-
tét; masoknal nincs ilyen. Egyes férfiak az orgazmus, kezdetén abba-
hagyjak a 16ké mozdulatekat, masek az ergazmus befejezéséig folytat-
jik a behatolé mozgdst. Vannak mindenkire jellemz6 viselkedéstor-
mik, és az érzések és gyényorok sokféle fajtajat meg lehet tanulni. Er-
demes mindig emlékezetben tartani azt, hogy a partner mindenekel6tt
@émség, mindenekel&tt emberi lény, és inkdbb hasonlit rdm, mint
ilénbozik télem — akar problémakrél legyen sz6, akdr gyénydrékrdl.

fgggl—ﬂakoﬂatok

R;}iggﬂszerint_ még azok a jol értesiilt férfiak és nék, akik hallottak mar a
sdjtes nemi izmok kifejlesztésének fontossagdrél, sem térédnek azok

: edgésben tartasdval. Ugyfeleinknek, akik el akarnak juini a megsok-

szorozott nemi kéj élvezetéhez, kifejezetten tandcsoljuk, hogy fe}lesz-
“le% nemi (pubococcygeus vagy PC) izmaikat. On taldn nem is tud ré-
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la, heev kusuiilis a -
nﬁ-legggagflf;?; Ilf;‘sckizmazb;n,ﬁ?g;{ fokozza szexualis izgalmat, valészi-
_ . o . Minél erésebb a PC-je, annal ; : -
byt ket mnd Csolyiot s o o
P25 I;esz az 17gaté hatdst vérdramlds a nemi szerveiben i’\ar‘:n-al
péljék" 2"9_211_(, amlkor az edzésen végzett gyakorlatokkal 'f ISUIY-
hasonlé zfaz megnévelik és vérrel téltik meg az izmaikat. A Paiéau}n :
{ elvezetet szerezve jarul hozza a szexudlis ingeréi:zethez e
'é_g_g_-gl;akﬂrl”atok mndki_"ﬁl'fﬁmosak a sikeres ESZ0-hez
Az 1940-@5 évek vé . : . SihiEg .
. gén egy dr. Arneld Kegel nevli néevéesiscs —a
al ; h egel nev{i nég : o
nglféa;zgl::: .Gf C}?lgﬂzott ki a PC-gyakorlatokhoz ag'};\?glyéaszz'ol:mek
akart segiteni, akik nehezen tudtak uralkodni on a
irtudi .. . alkedni a h :
Ma mér tudjuk, hogy a ,Kegel-gyakorlatok” odni a hélyagjuken.

e e a férfiak szamara is épp-
; a}; e Jok, s a PC-t szexuilis izgalomkeltésre megfeleld é]lapf:!;z EEE-
A ndk a kivetkezsképpen llapithatidk meg, me
G I open dllapithatjik meg, melyik a PC-izmuk:
Saljg: 111;1 ?. t;es:;?;_Te%e-sz?t a I_ébé't! Figyelje,--hoggy a Iéyga{(;egfn:::zzlzil;f-
6 A izom]'a_;'a:c ;ftiﬂl, majd el tudja-e inditani iijra a vizeletiirité-
e elﬁgzérré' ne- ]; eﬂ(_ eza miivelethez hasznal, a PC-izom. Ne adia
B i *m sikeriil megtaldlnia; a legkézelebbi vizeléskor ]’~
Zon. o
elémtanr?gl:(vi;ze?:;?; quqn talal’hatjék meg a PC-jiiket: Prébalja me
iyl ! I:i 1zom, amit erre hasznal, a PC. Ekézben a vé g_
i Wg,Je o érezhet egy le szoritast. Akker is a PC-jét hasz; ‘l'g
aalete utolsé cseppijeit kipréselends lefelé nyom:. S

-

CAK I- &
Kegel-gyakorlatok hirom egyszerli gyakorlatbél dllnak:

II:'S? sg.r,an’fés_o‘k: Préselje és szoritsa a PC
in ?‘?“k@fi' v;zeleﬁ.iﬁtését Allitetta el. Taxrbs
san szameljon hiremig. Lazitsen.

-izmet gy,
a igy, és las=

Rezegtetés: Szoritsa és lazi -
; : s azitsa el a PC-ig e
san csak tud]a_ tfi"bbszér} egymés__u_tén_ jit, amllyen g.,y_@p.

Kitoldsok: Nék: nyemjon mé
e 4 . mije g = . i
letet aKarna iirite yomjon mérsékelt erdvel, mintha szék-

' ni, vagy mint sziilésker. Férfiak: n:
etet 3 gy mint sziiléskor. Férfiak: nyom-
Jon mérsékelt erével, mintha vizeletet vagy székletet 21’122;
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na iiriteni. Férfiak és nék: ez a gyakerlat nemcsak a P
ho- |

+hanem egy sor hasizmot is megmozgat. Ekozben érzi;
gyamsmnﬂ ssze és lazulel a végbélnyildsa isy

Kezdje a PC-gyakerlatokat ﬁﬂassﬁ szoritassal, tiz rezegtetéssel és tiz
fatolassal, § ezt a sorozafot végezze el napjaban dtszér.

" Egy hét milva névelje a sorezatot ot-8t-8t lasst szeoritassal, rezegte-
issel és kitolassal, s tovabbra is 6t serezatot végezzen el naponta.

" Hetenként névelje a gyakerlatek szdmat éttel, mignem a serozat
gyakerlatainak szama eléri a harmincat! Hogy megbrizze az izom to-
nusat, tovabbra is végezzen el naponta folyamatosan &t sorozatot. At-
t6l kezdve, hogy elérte ezt a szintet, hliségesen végezzen el minden-

_nap legalabb szazdtven Kegel-gyakerlatot.

A gyakorlatokat csinalhatja szinte barhel — autévezetés, séta, tévé-
né76és, mosegatas; iréasztali munka, dgyban fekvés kozben.

. Amiker elkezdi, lehet, hogy a lassii szoritasokndl nem akar a PC-je
megmaradni ésszeszoritott 4llapotaban. Vagy nem tudja kelld gyorsa-
saggal illetve egyenletesen csindlni a rezegtetést. Azért, mert az izom
gyenge. A gyakorlassal mindinkabb megszerzi az uralmat az izem te-
Tett.
* Ha a sorozat kézepe tajan elfarad a PC-je, pihenjen par'masodiper-
cet, aztdn folytassa. 2 .

+ Ha a né érezni akarja PC-izma @ésszehtizédasait, és figyelemmel
“akarja kisérni annak novekvé erejét, a gyakeorlat kézben egy vagy két
‘bezsirozott ujjit bedughatja a hiivelyébe.
' Gyorsithatja elérehaladdsét az exdsités és a szabalyezés terén, ha a
‘gyakorlatok végzése kozben egy targyat tart a hiivelyében. Az ujjain
‘iviil hasznalhat példaul pénisz alaki vibrétort. Ha még be is kapcsol-
ja, azzal csak még élvezetesebbé teszi a gyakorlatot.

| A férfiakat erdsebb merevedés kifejlesztéséhez segithetik hozza a
'Kégel-gyakor]atok. Ha megtanuljak, hegyan szeritsak ossze, lazitsak el ~
&s toljak ki PC-izmukat, azzal koriilbeliil tgy venjak ellenérzésiik ala
nemi szerveik rendszerét, ahogy az autéjukat. A szoritds jelenti a gaz-
_ipedalt, mely fokozza az izgalmat, ha kitel, azzal fékez - megallitja vele
& magdmlést.

Ne felejtsék el, a Kegel-gyakorlatok kézben noermalisan és egyenle-
itesen kell lélegezni. Kitartéan végezzenek szaz-kétszaz dsszehizast
‘naponta, ha mér folértek erre a szintre. Hasznat fogjak venni az ESZO-
.nal.
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creemelgetés

Ezek a haladé gyakorlatok nyilvdn férfiaknak szélnak. Az ESZO el-
éréshez nem létfontossagti a megtanulasuk, de segftenek. Ebben a
_ részben tehét kézvetleniil a férfiakhoz fordulunk. o
Emlitettiik mar, hogy a férfi nem tud ejakuldlni, amig a heréi f6l-
emelt dllapotban, szoresan a test mellett vannak. A helyzet a felhiizott
ravaszi puskaéhez hasenlit: amig a kakast vissza nem hizzak, a pus-
* ka nem sl el. .Hasonléképpen, hacsak a herék nincsenek félemelve, a
férfi nem tud endét kibocsstani. Ha megtanulja akaratatél fiiggéen f61-
emelni és leengedni a heréit, gy uralma ald ven egy hagyen fontes,
autematikus mikédést. A magomlés késleltetésének megtanuldsa a

- férfi ESZO elsajatitisanak. létfontessdgti része.

A herék akarattél fiiggé folemelése elsé halldsra nehéz feladatnak

latszik. Idébe telik, mig az ember megtanulja, hegy pentesan mely iz-
mok mozgatasirél van itt sz6. Kezdetben ahhoz, hegy fél tudja emelni
a heréit, valamennyi altesti izmat ossze kell szoritania. Késébb, ha mar
van gyakerlata, félemelheti éket ugy is, hogy csak a megfelelé meden-
ceizmait veszi igénybe, s az altesti izmokat egyaltaldn nem fesziti meg.

Eleinte a herék fél-le mozgasat is nehezen érzékeli az ember. Hasz-
néljen tiikrét, hegy ldssa, mi térténik. Még jobb, ha heréi félétt, hii-
velyk- és kézépss ujjaval kérbefogja a herezacskéjat, s az igy képzett
gyurit fineman lefelé hizza. llyenker megérzi heréinek enyhe mozga-
sat, feltéve, hogy pontesan végzi a herék f6lemelését szolgalé belss iz-
mok megfeszitését és ellazitdsat. _

Ha egyszer megtalalta a megfeleld izmok helyét, addig gyakerolja
heréi felemelését és leengedését, amig egyfolytaban és gyors iramban
szazszer meg tudja esindlni. Végezze el ezt a gyakorlatot ugy is, hogy
egy sz€k szélén iil, vagy fél méterre szétterpesztett 1abbal 4ll, Gyako-
rolja heréi félemelését merevedéssel és merevedés nélkiil tgy, hogy

“kézben ingerli magit, illetve ugy is, hogy a partnere ingerli ént.

Testgyakarlis

Az ESZO energiat igényel, de nem kimerits. Nem kell atlétanak lennie
ahhoz, hogy megtanulja és j6] tudja csindlni. Az, aki j6 testi erénlétnek
orvend, természetesen alkalmasabb rd, hogy gyényort nydjtsen a tir-
sanak, s maga is 4térezze a gyonyort,

Ennél fogva a Kegel-gyakorlatokon és egyéb, sajatosan szexuilis
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gyakerlatoken ki
ha szerényen is,

k, mind a ndknek, hogy
gezzenek kendiciondlo
aldnos

vil ajanijuk mind a férfiakna/
alabb rendszeresen v% zzene! .
iy sbba az adott eroénléttdl és az alt

ckpa ctathat-
liggd i kerékparezhatnak, scta
L SN 51 fiiggden kocoghatnak, ere ol
?gesxseg;ig:gg:l?etnslf végezhetnek fekvotama‘szokat\t,‘; ;?L’:;(;;‘i};z
ii&iﬂ?ofat tornagyakorlatekat, egyénileg vagy csoportosan,

';testgvakorlatot‘ Kortol, tov

hatnak. ' il pontbél értéket jelent dnnek, vé-
kerlds bérmilyen szemponbo’ &x _egy alka-
g .e;I:;I:Z ?effltsgz};iesoen - legaldbb hetenként ljlamm:z:, r.mzf’t’:i%i;ig\}:égzeﬂ
£ 4§ ia. Az 6t-tiz perces, . 3
: 1 sekdig tartania. A7 Gt & fizikai allekipességé-
ﬂgmnak e Esgtézc;s nggy véltozast idézhet eflo fmkall a}uol_(fr%nlégté‘
,%:,rna Vag; 12;? honap miilva érezni fogja dldasos hatasat az
Ten, 5 egy- »
2 = . \haSOI'lhtO
ben. ] . ia Egvetemen James White ossze ;
A San Diego-i 5 gf srfiak korében, akik kilenc honapen
s kozépkor férfiak koreben, aki _ -
kutata?’fi%fie:éiﬁnérébag esinaltak kiilonbézd gl‘:;,rtﬂ%{atg;éat:;n aA
“kereszti ; _ kat nem VégZO by i e
o : 5, de ilyen gyakorlato . ’ N e hadan
’ hasefﬂtillzzftrzégzé c);opertban meg.ﬁgyelhezc) volt a l&,ggz;l& 15 hay
._.?g){all(er :nemi izealom és az orgazmus }e,lentosi f?k?zgn ah kérizomgya-
‘désag, a zzﬁ{z hégy a felsGtest erdsitése, kUIonDS{]. s
k h{liﬁfiyéién a ferfiak kitartébban tud]akbg‘?nfia ;i?)ben ?évﬁ a5k
“kerla y) 7 . 4 el € 4
2 T1aiit g his t. Ugyanigy a jo s . :
._f-._partner;;1k10]]j;n§5e$lle‘:;g}fen tEéjékghosszan és erbicljesen ingerelni
‘kénnyebben, y
- litani. De ha leg-
'"*Parmzrujbflti‘lderekre nincs sziikség, Vasat sem lfell h?]l.lta r};‘zi)r?ény fiz% -
. I’Bb(; t)i/zenét-hﬁsz percet végigtorndszik egy »heteribn;l:gggf “és tibb sze-
: ;a alloképességre tegyen szert, jobban fogja erezn '
Kal

“relmi gyonyorben lesz része.

“Onkielégités |
se elemi felkésziilést ]el&l‘}’t
yos latin sz0bol eredd, ré-
szoktuk mevezni. Van ra

ITAZ énkielégitésben val(’i j{?rtassé,g megs}izﬁgl
::-i"az ESZO-ra. Bzt a fajta omingerlést ek;g’):: byt
-‘:gi orvesi szakkife{jezélsselkﬁ-l?s;z;tét;risa e
= méSikT eg}’/ ‘35112%’12]; liat—ll sl;anki ’elmebetegséget, furu‘n]fu lfuitélpii—
;* 4 onkxe‘l’e S m lesz téle senki bindzd, homoszexuahs,' 91.1 ¥ a},l
.tandst, xf:el}<sagot, ne 6"6‘; t‘enyerﬁ. Ellenben segit megtau‘ulm,) t2§¥ﬂa
?(Pﬁepsma; :;iiyizsg?ﬂc)t;nba jonni, és a férfiakat még arra is megk A
“kell szexualis
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hegyan uralkedjanak ejakuliciéjuken. Fontes tanulasi eszkéz, mivel
teljes mértékben én vagyok a felelés abban, hogy hegyan ingerlem ma-
gam. Réjéhetek, mi okoz nekem J6 érzést, mikézben nem kell téréd-
ném a partnerrel. Még akker is visszatérhetek az alapokhez, ha van
szeretl tarsam, s vele j6 szexualis kapcselatom
érvényes.

Vannak férfiak és nék, akik valldsos neveltetésiik miatt erés gatlast
éreznek az onkielégitéssel szemben. Ezt g problémat a 139. oldalen a
Ha gy&z az ellenallas cimti VIIL fejezet Vallasi tilalmak cfmi részében
targyaljuk. '

Sek, kilénféle szexudlis problémakkal kiizdé emberrel van del-
gunk. Kezeléstikben az énkielégitd gyakorlatok fontes szerepet jitsza-
nak. De bar segitségért fordulnak hezzank, gyakran tiltakeznak, ha az
énkielégitést javaseljuk nekik. Feliilkerekedik benniik a félelem,

Bruce, a harmincnégy éves keresked§, arrél panaszkedott, ho y
nem érdekli a szerelem. Tul sekat ivott és tal sok 1dét toltétt az dgyban
- sajnes egyediil. Nem volt bardinéje. Egyébkent tl sok barétja sem.
Tébb mint hirom éve még onkielégitést sem végzett.

Amikor maszturbdlé gyakerlatot irtunk eld neki, tiltakozott. Azt
mondta, ez hiilyeség. Mi ragaszkodtunk hozza. Biztattuk, mendvan,
nem is kell, hogy merevedése legyen,
ban fél éran it ingerelje magat.

Két hétig Bruce panaszkedott, ho

— § ez dra is ugyanigy

csak hetenként haromszor napja-

gy neki az énkielégités nem megy.
Valahdnyszer nem sikeriilt, abbahagyta ~ hisz mi értelme volt? lgy
szaboltdlta az elérehaladédsat; mi azonban tovébbra is ragaszkedtunk
hozzé, hogy kévesse utasitasainkat, és jelentse, meddig jutott el.

Harom hét elteltével az Oningerlés nyoman kezdett merevedése len-

ni. Javaseltuk neki a Kegel-gyakorlatokat, biztattuk, hogy beszéljen
fantaziaképeirél, és megtanitottuk az ellazitis médjaira. A kezelés he-
tedik hetében mar napenta tudta az orgazmusig ingerelni magat. Ke-
vesebbbet ivott. Visszatérében volt az energiija.

Bruce harom hénap mulva abbahagyta a terapiat. Addigra sikeres
szerelmi ligyei lettek nékkel. Két hét muilva visszajétt a baratnsjével,
akivel komely szandékai voltak. Meg akarta tanulni az ESZO-t. Ot hé-
nappal kerdbban még az velt a baja, hogy még csak nem is gondolt a
szexre. Ezt a drdmai véltezast az onkielégité gyakerlatok valtottak ki
néla.

A huszonhét éves Anndnak, aki e

8y szamitégépes trsasig vezets
allasu tisztviseléjének volt a feleség

e, ugyanilyen sikere volt az énki-
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|égitéssel. Ongyilkossagi kisérlete utén (t8bb, bér nemhalee;liiza;iéaf;
zlfﬁétable'ttét.-v.etﬂt be) Gary, afeqigt;teefésl;irggse]?}ﬁgszatéré dep-
tudt Anna hesszui évek 6ta rendszerese . lep-
Megﬁ%ik’sglgzed amin a pszichoterapias kegelések :uszruieav;sis:
el .1 ek el mle L6 B
nna 1ég sohasem volt org; s, fh el
hrfgtg?ig:nfl Og és Gary havonta tébbszor szeretkeztek, egy egy al
e : . ]
két-hdrom percig. . . "
kalmai: - on kevesp:t tor6détt magaval. _C_elu,] tﬁztuk 1;:1,. EZE% ]iasv;}-
i heiysﬁlését. Elinditottuk ndla az énkielégitést s. ? e
Sgk’?lf O;kércsak Bruce, bar mas okbél. Bruce ;a kqdarcté ,‘: a, poma
g :;erette magét. Arra kértiik, eleinte csak nézegese Iflag’ia e
Ib:zlr? gs Keressen magén elényds vonasokat. Eléirtunk szamara egy
29 1 4116 programot. L —
gtlf}’a: ?rgaﬁﬁig?anu%a,glzogy kezével az orgazmusig mge;]igfta m}?@-
At I:nsohailm hittem veolna, hoegy meg tudonfl Csmak l'n;”:i :1; e
gak'ifurak Mar ott tartok, hogy szinte varom, mikor kezd®d .
ne ai,
ja : ramo ) Fa - - L a
2 41:&125 ;izgli’:;%tés csak a kezdet veolt Amlzaéf.etGaLy széﬁrgé 1;/{32:;2 g
indkettéjiiket, hogy megtanitsu (& he i
f@%,;uk zﬁie:ésrle. A terapia elkezdése utan ot hona,plpal Anr:ial;i;
setlt aszepressziébél. Kozosiléskor, csakugy, mint olrail:osrv;nggidégités_
]r:s ingerléskor, megbizhatéan orgaZm]-]q?s_ C)Ilylfm.--e.y ke L
sel i gel'utaz orgazmusig. Hetenként egyszer-kétszer sz eenne
he 1;11} kezdeményezésére. kiilonosen sze‘m{betun@ vo Rt
hi,l ; a mely tiikrézte Anna belsé atalakuldsat. %_gyag?r\ 'e;ée ; e
vazhzzszj;ﬁ (':'gegasszonyos ruhékat hordott. Most izléses; vidam
Srgi?ékban j:'?\r, s ennek megfelelden érzi is magat.

Elvezze

elhatarezta, hogy. elkezdi a7z ESZO gy_akorlf:i?a:; .':Zegé?;e :
: ,,s- P oy b i t@sita[g_g 7z & = ;
: xs 1ibb az elsd két hét idejére 6sszpontost ni feg 2z On-
ier\llbezthigey Egzba:eh tovabbra is s_zeretkezhef @ parineréy e)i: Iillfisli_ :
kie Egi f@ k két hétnél tobbet kell sz'é}m_i_g_az_@_nléiglegu@ gya ?Ebben
. f "gyé'eﬁ hogy miennyire jbtt tisztdba a sajat reakmowl? s *
T att‘:ée?l%f’m i‘fﬁ G iddszak alatt is felytassa a megszeko
az esetberva két Ketenin ;

ele t, o ara_

WA:Z s@lsé két hét alat’c héromszgr ha]‘mi]lﬁ Percei“ )

Ha mar egyszer
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émfirészt a 189. oldalen.)

valamint a herezacské és a gat bekené-
iével. (Ha idegenkedik a kendcs hasznalatatél, nézze meg a Bekenés
Folytassuk merevedésig az oningerlést. (Ha
nek vagy lehetetlennek talalja a merevedés
4k cimi részhez, a 159. ol-

. Kezdjitk tehét a himvesszd,

ezzel a modszerrel nehéz
eléidézését, lapozzon a Szexudlis problém
dalra.)

Ingerelje magat merevedésig, s gyozodjon meg réla, tudja-e tartani
amerevedést legaldbb harminc percig simogatassal, ejakulalas nélkiil.
Ekézben kisérelje meg, hogy legaldbb hat alkalemmal kézel vigye ma-

gat az orgazmushoz. Valahanyszer kézel keriil ahhez a ponthez,
;ahennan nincs visszatérés” (az elkeriilhetetlen ma gomléshez), hagyja
abba a simegatast, vagy legaldbb csokkentse a sebességel €s a nye-

‘mast.

' Ha barmiker elvesziti az snuralmat és ejakuldl, élvezze az orgaz-
~must; aztan némi varakezas utan kezdje Gjra az ningerlést. Kénnyeb-
ben visszaszerzi uralmat, ha mar csokkent a szexudlis fesziiltsége.

Ha megszokta a gyors énkielégitést, eleinte nehéznek fogja talalni,

* hogy harminc percen At megtartsa merevedését, s ne legyen orgazmu-
sa. Ezzel az egyetlen céllal is hozzafoghat a gyakerlathoz, s idével
“"mind bk majdnem-orgazmusos tetoponttal gazdagithatja a harminc

© percet.
Prébalkezzon tobbféle simogatdssal. A legtébb férfi egy kézzel fol-
Sjiiket a keét keziikben gorgetve in-

“ le simogat. Vannak, akik himvessz
© gerlik magukat. Fordithatjuk hiivelykujjunkat f6l- vagy lefelé; hasznal-
- hatjuk mindkeét Kkeziinket egyformdn, hogy a pénisz kdzepétd] kiindul-
. va egyszerre két iranyba simogatunk: a makk felé és a himvesszd 10ve
- felé; a péniszt edanyemhatjuk a hasunkhez, s ekézben oldalat dorzsol-
. hetjiik kifeszitett tenyeriinkkel; véltogathatjuk a keziinket - és ezek
_.csak példak a szamtalan lehetéségbdl. Minden onkielégitésniél 1j ta-
© pasztalatokkal gazdagedhatunk, ha a kerabban atélteket hozzaadtuk
“mindahhoz, amit mar tudunk és érziink. Nem az a cél, hegy ejakulal-
~ junk, hanem hogy mindig robbet érezziitk - hogy élvezzik magat a mi-
~ veletet. Ha figyelmiinket az érzésre Bsszpentositjuk, nem fegjuk unni.
Az unalem az ellendllas egy formdja. Ha unja az onkielégitest, nézze
. meg a VIIL, Ha gyoz az ellenallas cim fejezetet.
- Egyszer kezeltiink egy Patrick nev{i, atiéta termetii fiatalenibert, aki
- ugy ingerelte magdt, hegy egy korlatrol lefelé Iogva az ajtikercthez
" yerdeste merev himvesszéjét. Mivel hozzaszoktatta magat az ilyen
,.“- durva érzesekhez, semmilyen mas médon nem tudott elveeni. Ez
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mindaddig nem zavarta 6t, amig fiiggetlen velt, de aztdn megismerke-
dett egy lannyal. Jenny egydltaldn nem hasenlitott semmiféle ajtéke-
rethez. Voltak is egymassal problémaik. Ezeket tigy segitettiik felolda-
ni, hegy kidelgoztunk egy leszoktaté programot. Patricknak vissza
kellett térnie a finomabb érzésekhez. Elészor utasitottuk, hogy erétel-
jesen haszndlja a kezét, és tigy jusson el a magémlésig. Aztan Patrick
kezéhez Jenny is hozzdadta a magéét. Id6vel a fii megtanulta, hogy
egyedil Jenny kezétdl legyen orgazmusa, s igy ejakulaljon. Végiil
megtanuita azt is, hogy az ejakulalast kézvetleniil megelézéen beha-
toljon Jenny hiivelyébe. Nemsokéara mar élvezni tudta a nermalis ké-
zostilést.

Ha elérte a kemény merevség dllapotat, és legaldbb 6t percig meg is
tudta tartani, folytassa pénisze simogatisat, kozben ingerelje kiilsé
prosztatapentjat, s kdzben azzal a herezaeskéhtizé technikéval, amit
mindjart el fogunk magyarazni, tartsa befolyasa alatt magémlését.

A prosztata ingerlése azt jelenti, hogy a végbélnyilas és a herezacs-

- ké hatulja kézbtt egy vagy tobb ujjunkkal erdteljes nyomé mozdulato-
kat tesziink félfelé a gdton. Lehet, hogy ezt az érzést még nem ismeri.
Elje &t nyitott éntudattal. Az orgazmus elsé, kibocsaté szakasza alatt a
prosztata automatikusan ésszehizédé mozgdsokat végez. A 14 gyako-

" rolt hatarezott, ritmikus nyomasok, még ha a testen kiviilrl érkeznek
is, szinte megduplazzék eme elsé fazist orgazmusérzéseit. De mivel
ilyenkor nem az ejakuldciés reflexet éri inger, ezek az orgazmuses
dsszehtizoddsok magomiés nélkiil folynak le.

Ha nem esik kezére sajéit kiilsé prosztatapontjanak balkézzel valé
ingerlése (feltéve, hogy 6n jobbkezes, és iigyesebbik kezével egyide-
jileg a himvessz6jét ingerli), valtson kezet, s a baljaval simogassa a
himvess76jét, mikdzben jobbjaval megkeresi és ritmikusan nyemkodni
kezdi kiilsé prosztatapontjat. Mivel ez a pont a test belsejében, a him-
vesszd alapja mOgott van, erételjes nyomogatasa 13j vért pumpal a pé-
niszbe, amitél az megduzzad és kéjesen liiktet.

Amiker érzi, hogy kdzeledik az orgazmushoz, az ejakuldlas feletti
uralmat ugy tudja megtartani, ha egyszeriien abbahagyija a simogatést.
Ezt az ,dllj-indits” médszert hasznalja elGszér azért, hogy lissa, ho-
gyan vilik be. A mdsik lehetSség az, hogy erételjesen nyomogatia a
kiilsé prosztatapontot, ami szintén segft az ejakulaciés reflex esdkken-
tésében, s amit a férfiak Ggyszintén élvezetesnek taldlnak.

A magomlés reflexén 1igy is feltl lehet kerekedni, ha lefelé htizzuk a
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l:’;i:éujjéval megragadjuk a herezac

~nuljak ki alaposan a herezacské hiizegatasat. --z?z. ES!
- pet, mely

i ”rﬁ oy S : S@ha'
J ];gge:: Eyrlnlagé}mlés feletti uralom megtartasaban. A ‘gytir(i persze

herezacskét, Ha eltavolitjuk a test kdzelébdl a héreket, azzal megel6z-
ik az ejakulalast. Prébalja ki. _ o B ]
i e]akulaléﬁt + oo Gy torténik, hogy a bal kéz hitvelyk- és muta

A herezacské huizasa ugy tort o :a.o%rék Jézott. Ha }(ézeleditlé az
meghtizzuk erételjesen lefelé. Ha 'e_llenben az mgerki .;;_' .
ratés kézben kénnyedén, ritmikusan hiizegassuk. L
Sz 70-hoz meg kell

‘ergazmus,

icél, akker simogat
: j I i : k i : P Py

:“‘ma(;}d . t? il:iilluisak%;gt;;emﬁ,-hﬁgy a bal kéz hiivelyk- Ies-x:nutakt?uilaét |

- he?&mész.égtyest kézé illesztve lefelé hﬁ%zu}(-(l-asdl .a‘ﬁ. 4bran a kis.

‘a ! en a pa'rtﬁe-r végzia herezacskoé hu;ogatas?t). | wnyaghél

Neéha akad dolgunk olyan férfival is, aki egy alkalmas anya

w JuLEL i herék folott, hogy annak se-
' vagy bérbé] két gytrita herezacskéjara a heré! _ 8y

: ; <sokat valt ki a here hizogatisa. Az
2By O By lyen hatésokat vilt ki a here hizogalisa. Az
grest tané imla]nad%efyom. a”yat fejt ki, amit sok férfi izgaténak érez, ami

' ov-akaddlyozza a vérkeringést! ’ ’
seme};j\:kéigéagiz?g?aiﬁmk résyze ént a 1;<__are’\bban. ,n;(a;i e;nilzeﬁ
.akara.tlagbs._-hereemeléseket és;-Sﬁllyes_ztesgket 1s végtlezpltz ﬁemgd ;é‘
xulalashoz kozeledve lazitsa el az;af_kat az 1zma1:c, mEeI g:zﬁr bepge e
kat kézel viszik a testhez, és figyelje meg a hatais;ei1 iy

boldogul az izom iranyitasaval, s a h‘atag inilele i
:.?‘erz)m Gyakorolja csak tovabb. Ha mar valamelyest esokl ’in:m ingben
1éﬂéié-s‘késztetés; ir{gerelje tovabb kgfzéve_l a.i}lmvess:or}z ;!ekvﬁ izéa-
eméljé £5] akaratlagosan a heregoly6it. Figyelje meg =
lo#f‘{szz?é}: .-Ige;;korlatra tett szert a legalabb nzenot b]:ergfnsf ?ar;:sazrg‘l:;
nélkiili, kemény és élvezetes merevedés gnegtarta_s:e nﬂﬁ,mog glmét ;nag—
eléxi a fél érat. Ha mar fél éraig meg hl;ld_}a tart:;ueﬁl i g sy |
smlés nélkiil, attél kezdve addig tartja meg, e f%haz i
harminc perc jelentia sziikséges num/m’m):m’at az e s 2
tetlen izomfesziiltség és vérbéség feiepﬁeseheg. aé%“ il i
eiakuldlas késleltetésével, nézze meg a Korai meg

2 : 1 ¥ 1 , A tsa
168];;113:1 1§6g)y két hétnél is tovabb tart, mig mgﬁgullglz: ?og}:;ll ta;(r;t; '
meg hos:siabb ideig merevedé§ét e]e?kulélas n:eﬂ ki 5 Csakga); b f(ezdje
tassa az onkielégitést mindaddig, Mig megtz;;;tt }a,d S
| az ESZO-gyakerlatokat a partnere\‘{el.’ﬁ/l’ie’ a pdrj i
: aEZSZO gyakorlatok megtanuldsdhoz, dnkielégitéskor lega
az & B

o It
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cig tudnin kell késleltetni az ejakuldcidjdt. Ha nem tanulta meg a magém-
1és akaratlages irdnyit4sat, hogyan tanithatna meg mast, hogy ugyan-
ezt megtegye énnek? :

Ha az énkielégités alatt rendszeresen haszndlja az erotikus média-
kat - képeslapokat, filmeket, videokazettdkat -, vegye éket figyelembe
tovabbra is. Ha soha nem csinalt ilyet, esetleg prébalja meg mest, hogy
lassa, fokozzak-e izgalmat. =

A vibrater is j6 ajzéeszkéz lehet. Kiilénésen alkalmas a prosztata
killsé ingerlésére. (A vibraterek tipusait 196. oldalon targyaljuk.)

Lehet, hogy elsé alkalemmal, amiker valami uj eszkézt hasznal,
semmiféle 1j szexudlis élményt nem fog érezni. 1d6 kell az 1ij médsze-

rek, dj érzések és 1ij segédeszkozik megszokdsdhoz. Ha példaul az el-
s6 kiprébélasnal csalédést okoz a vibrator, ne adja fol. Prébélja meg uj-
ra — prébalja tébbszér —, kisérletezzen vele kényelmesen, mielétt itéle-
tet mond az értéke felett.

Néha, ha mar kelléképpen izgalomba hozta magidt, torélje le him-
vesszoje csticsarél a kendesét, s nézze meg, jon-e beléle atlatszé folya-
dék.' A férfi ESZO-ra jellemzéek az ilyen — gyakran elég jelentés
mennyiség(, egy evékanalnyi vagy még tébb — valadékkibecsatisok.
Ha 6nnél megfigyelhets par Ccsopp az dnkielégités alatt, akker minden
bizennyal hamaresan megkezdheti az ESZ0-t. Figyelje meg, mi juttat-

ta el iddig. Maga az BSZO csak partnerrel egyiitt

lehetséges.
HALADOKNAK
LeErekcids gyakorlatgl, '
Uljén szétterpesztett libbal €gy szék szélére. Mig tart a teljes mereve-
dése,

kerésse meg azoknak az izmoknak a helyét, melyek liiktetésre
késztetik-a péniszét — vagyis amelyektél az duzzadtabba valt. Hatéroz-
za meg azoknak az izmoknak is a helyét, melyek fél-le, oldalt és el5re-
hatra moezgatjak a himvesszéjét.

Gyakerolja a pénisz mozgatasat minden lehetséges irdnyba. Gyako-
rolja ésszeszoritott térddel is. Gyakorolja guggolva és hanyatt fekve,
Mar ismeri a himvessz6 mozgatasaért felelés izmokat. Ezek a PC-iz-
mok, az altesti izmok, a fenék és a comb. Fi gyelje meg, milyen hatassal
van himvesszéje mozgdsdra az, hogy ezeket az izmekat egyenként
vagy kiiléonbézé kembinaciékban megfesziti, s figyelje meg azt is,
hegy ekézben milyen gyonyérérzéseket tapasztal.

Ezektél a gyakerlatoktél fokezédni fog merevedésének ereje és ke-
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‘himvesszjére, s emelje fol azt. Kezdije kis arckend&v

risé resebbet. Val
; magomliést fog atélni, ezittal mennyiségben kevesebbe

erdsitd gyakarlatk_ént akasszon toriilkézét merev

ol o s el, s folytassa na-

gyobb, stilyosabb firdslepedskkel.

.#;éﬂ:a]t 5 ;t - 'Lu{élés nélkiil harminc Percig, jutalmul e}fkﬁlai?n? .
k‘gﬁ‘r ell_f3 maga 2ezd‘e ismét ingerelni a pénisgét. N"im f’?gi e e::ay him:
de rogton utallala k{émény- marad. Mig az mggrlesf: fo ,ytg d}]_]; il
hanE‘IEl vls?oggnkgébb megkeményedik. Lehet, hogy e’inas
;?ESSZO_JG_IiﬂntﬁSén névelnie kell az mger!é%-mem}ylségi - o
s Eskmeg e reig folytassa az dningerlést. Lehet, hogy 1j2 °
Legaldbb még tiz pereig e

- 1eov eondolatai elterelddjenek,
Kzeledik az ejakuldlishoz, ne hagyja, hogy gondolatal e’ter® €]

SR aporE * .

:‘ jen.

szatartdsa (benntartasa);

Lhzondy adq%;‘isé@t ejakulalas egy valtozata. Ingié}feg]e magi:
"z 8 gyas T,_];{jalzha;ﬁiinc p.éreig, majd névelje az ‘m_geii es; .VAénﬂyek ‘
mgﬂm}és s dulna a magéx-rﬂés-, hagyja ab}lz_ma_az inger esr.éS eIgl yer
é.l.?_Zl’, hegﬁf megn 6616l tartsa vissza a 1élegzetet, s a@gyen e’l s
kezet 4 hm}vesﬁzeié Pé-iiniét és egyéb szexudlis 'l\lZII.'lalt. A cz,z ettg){)c g
tud]é}’ smrclit?i i?fbvellését teljesen ledllitsa. Ha mar jél mrfg;fgl. b
.onciofalyaj ¢ { szervi izmait, tapasztalni fogja, hogy fl} hire gdon -
jét és egyebll'l;z {rissza tudja tartani. Ugyanakke.r meg g b
il resébb tart, sét, talan még erésebbnek is érzi a: e T
B s . ehil 'édésai abbamaradtak, folytassa az Qm:ngf =

Miutan éssze ;féée megmarad, és nemi izgalma magas .@"\m e
- h@gﬁriifz;‘;rrﬁéja\ nagy részét benntartett?_.:é;z- ;ﬁg;;;i%iek e
vissza. - il ¢ eevapként. Lehet, } k
nemkell oly-an solfa:fé\tleigiﬁkn;: Eﬁwrﬁlh’etetlen m‘agémlxl-‘:fs I;ﬂn{%?;
s ?131_15 dssze a.P-C—jé_t. Maisedik orgazmusa Vai tos _
téhoz, ujra pr?f : %eeéz ha nem még er65ebl3,- mint az ellSé- Vofj\;ekedésé—

| ugyanﬂlyﬁp Pl erésédésévei és a felettik valé e ma I il

SZeXu&l}}S 1%mli:il\f-.légitc”) alkaloemmal lehet, hogy tiz Va,i? l\zri\vgl min:
vel egyel - Q{? zottan elkiilonithetd orgazmust élhet a el redllitja

s hggdgzitett ejakulalas utdn szinte ’azom}al tjra zza};l em
gsniyeﬁis.g erek fesziiltségét, .aﬂha}}gﬁ:fcéie;\iﬁi;glj ri?;t s
minden magémlést valamivel erése :
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Ami azt illeti, természetesen nem kell elmennie tiz ejakuléiésigl; ha ug
érzi, elérkezett az idé az utolsé, nagy orgazmusra, engedje el magat,
élvezze, s ne akarja spermaja egyetlen cseppjét se visszatartani.

4 gazmus elhizdsa. ; ) -
HaA:riz: harom-négy hétig szorgalmasan végezte a Kelf_;el— feshaz eghzezl:::
nemi szervi izmokra vonatkezd ga_);?korlatokat, felkésziilt rd, hogy ho
j vazmusainak elhizasahoz. o o
Zéflgf:}g;;jzrieg, ‘hegy égy- normalis e]akulalas soran hanj'r ﬁiihizic;
dast érez — altaldban harom és nyolc kozott szok?tt 1f3nn1. ) o iz
mai edzett dllapotban vannak, képesnek k'el’l lennie ra, hegy e? ?:1 ?t
mot legaldbbis megduplazza, s intenzitasanak .rebpd}ét gle(sgdgr ;di:l
Megtanuthatja, hogy a folyamat ne a legerdsebb 6sszehtizodaso

kezdédjon, hogy ezeket a mozgésokat egymastol idében széjjelebb

htizza, s a legjobbakat a végére tartogassa.

Kezdje Ggy, mint az eldz8 ket gyakorlatnal, a harmincperces inger-

léseknél. De ezuttal az_ejakuldlds pl]lanaténak gbzeledtesie;.ls_’zct;.m,ﬁr:.

ossze az izmait, mint akkor, amikor wsSzlatartotta a .m.eglc?lé. gf; .’f:'e.'

most ne hagyja abba teljesen az inge-rlést," Qké’bb az e]'flk‘;9 a E; 1:0 Z]V E

zéséig nagyon lassan izgassa tovabb _?_pen_lszet-, nffmd]ok : ;inmz iy
 ezzel az érzést, egyszersmind el is nyujtva, ameddig csa j

tani.

Nok ukielégitése

NGként elspsorban azt kell tisztdznia, hogy az 6nkielf:g1t§:s jo cinngi.
Nem pétlék, hanem kiegészités. Egészség?s dolog. Noveh a ]6k§rz m
Altala megtanulhatja, hogyan kell gydnyért szerezni maganak, sku
aztan tarsanak is megtanithatja. Es ami a leg]qbb,. noveh orgazmi} hi
teljeéitményét. Minél tébb orgazmust €l at, annal tobb orgazmusa lehe
) _];‘;::g; egészséges nd potenciélisan multiorgazmusos, ésﬂlleh?t?s_(ii
geit tekintve képes az ESZO atélésének rflegtanulz:sgra. Sz; Zeé;esene
fogva megilleti ez a jog - rniéric tllgbt;?aiiz 1gf311}ytt ra? Es az BSZO-ra az
< kieléeités jelenti a legmegfelelobb felkeszulest. _
Onlgis %:{galttfs a;ecljg:etes,skét-gvagy haremheti 6nkielégi.t’és'{ ie}észak 'alatF
ént; asszenyom, mas cél vezeti, mint a férﬁakatl. A férfi félfedezi, mi
okoz neki j6 érzést. Aztis megtanulja, hqu_an k’esle!t.ess_e az org;g}'néu:
sat, illetve hegyan tartsa azt vissza. On folfedezi, mi okoz énnek jo €r
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zést — de megtanulja azt is, hogy legyen orgazmusa — megtanulja elen-
gedni 6nmagat. Ha mar tudja, hogy énkielégitéssel hogyan juthat el az
orgazmusig, megtanulja novelni a teljesitményét, hogy egymas utan
tobb orgazmust is atélhessen.

Mindannyiszor, amikor 6romszerzés céljabol tapogatja végig a tes-
tét, s kezdi foltdrni a nemi szerveit, kenje be magét teljesen. (Ha kelle-
metleniil érinti a kenées hasznédlata, nézze meg a Bekenés cimi részt a
189. oldalon.) Kenje be a nagy- és kisajkat, a csikléjat, a hiivelybemene-
tét, s egy kicsit beljebb is. Kenje be a gatjat - igy nevezziik a szemé-.
remajak alsé pereme és a végbélnyilas kozotti borrel fedett volgyet.

Figyelje meg, miféle érintéseket és simogatdsokat szeret. Elészor ke-
resse meg nemi szerveinek azokat a teriileteit, amelyek érintése kelle-
mesen hat onre. Fogdossa, cirégassa ezeket a pontokat izgalomkeltési
céllal.

Ha nines hozzaszokva az énkielégitéshez, lehet, hogy egy-két alka-
lommal csak élvezni akar, s nem gondol arra, hogy eljusson az orgaz-
musig. Késébb, ha mar felkésziiltnek érzi magat, végigmehet az egész
tton.

Ha szokott maszturbalni, eltélthet bizonyos idét ujfajta simogata-
sok, érintések és nyomdésok kiprobalasaval. Aztan élje at az orgazmust,
és figyelje meg, nem tudja-e sorozatban t6bb orgazmussal is megajan-
dékezni magéat. ' :

Az a ¢él, hogy a nd - csak a kezét hasznalva - elvigye magit odaig,
ahol énmaga ajandékoz magénak egymas utan tobb orgazmust is. Ha
elérte ezt a szintet, akkor felkésziilt rd, hogy tarsival egyiitt végjon be-
le az. ESZO-gyakorlatokba. Lehet, hogy két hétnél tovabb fog tartani a
delog. Ez igy rendben is van. El6bb meg kell tanulnia, hogyan szerez-

zen élvezetet maganak, mert esak igy tudja megtanitani rd a partnerét
1s. :

Ma sok né tanulja a vibratorral atélhetd orgazmust. A vibrator al-
das, kiilonosen annak, aki a kéj atélését el6szor tanulja, de nélkiile vég-

s6 soron tébb gyonyort szerezhetiink magunknak, mint vele. Ha csak

a vibrdtoros Onkielégitést ismeri, ezt az elézetes id6t hasznalja fel arra,
hogy megtanul ¢sak a keze segitségével eljutni az orgazmusig.

Ha tigy taldlja, hogy ez igy nem sikeriil, ott valami ellenallasrél le-
het szé. Ett6l leszokassal lehet megszabadulni. Adjon maganak egy
vagy két orgazmust a vibrdtoraval — aztan tegye félre, és dolgozzon te-
vabb a kezével, tijabb orgazmusokat megeélozva. Késobb kozvetleniil
az orgazmus bekovetkezte elbtt tegye félre a vibratort, s magéhoz az
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orgazmushoz mar csak a kezét hasznalja. Végiil el kel jutnia odaig,
hogy a vibrater nélkiil is eljusson az orgazmusig. Lehet, hogy bize-
nyoes alkalmakker megint hozza folyamedik majd, de mint csak a
maszturbacié egy masik élvezetes véltozatahoz.

Ha egymas utan tébb ergazmusig fel tudja izgatni magat a kezével,
akker felkésziilt ra, hogy partnerével egyiitt elkezdje az ESZO-gyakor-
latokat. (Ha énkielégitéssel képtelen az orgazmus atélésére, nézze meg
a Preorgazmia cimii részt a 173. oldalen.

Szerelmi kommunikdcié

Ha mar mindketten megtanultak a hatékony énkielégitést, ratérhetiink
a szerelmi kommunikaciéra. Kinek-kinek meg kell tanulnia, hogyan
szeret élvezni a masik. Ennek az a médja, hogy elészér megfigyelik,
aztan tanitjak egymast. )

Azt javasoljuk, hogy legalabb egy-egy alkalommal ki-ki legyen ta-
ndja a masik énkielégitésének. Figyeljen, de ne avatkezzon kézbe. Ez
id6 alatt beszélgethetnek, kérdezgethetnek, ha akarjék, de ne segitse-

‘nek. © : :

Majd a legkézelebbi alkalommal uténozhatjak azt, amit a masiktél
lattak. Csinaljak ezt addig, amig hatdsosan nem tudjak ingerelni a ma-
sikat ~ ezt persze 6 fogja megitélni. Lehet, hogy csak egy alkalomra
lesz sziikség, de lehet, hogy 6tre vagy tizre. Hisz legalabb ugyantgy
meg akarja tanulni, ahogy a partnere, amiker egyediil csindlja — leg-
alabb ugyantgy, mint a legjobb formaban 1évé maszturbdlé partner.

Itt helyénvalék az utasitasok. Tudatni kell a masikkal, hogy mi tor-
ténik, s hogy jél csinalja-e azt. Vezesse tarsa kezét. Ha én a tanar, iga-
zolja vissza, ha a mésik jél csindlja, s legyen elfogadé, ha ént tanitjak.
A haragot hagyja kiviil. Az énzésétél szabaduljon meg. A partner a ta-
pasztalt tandr, 6n az tijonc, a didk. By
- Egymadst hoesszii ideje ismerd, évek 6ta hdzassigban é16 emberek
tgy érezhetik, hogy gyakerlds kézben személyiségiik drokésen sérii-
lést szenved. Lehet, hogy meglepédnek, ha megtudjik, addig fogal-
muk se volt réla, hogy valéjiban mit élvez a parjuk. Vegyék a leckét
annak, ami: lehetéségnek, hogy a kerabbinal tébb gyényériiséget adja-
nak és kapjanak. Ha véllaljik-az érzelmi kényelmetlenséget, csak annal
jobban fogjak szeretni érte énoket. -

Ezt az eredményt tapasztaltuk huszenét éve hdzas pacienseinknél,
Chrisnél és Myrnanal. Chris mogerva, hallgatag férfi volt, aki egy étte-
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rem tulajdenosaként keményen dolgozett. 'Myrhénak.-ﬂgy kellett 8t el-
vonszolnia hozzéank. Nem érdekli a szex, mondta az asszony, s ezt
Chris is beismerte. Gondot okozett neki, hogy merevedése legyen. —
Nem érzem magam férfinak — kézélte veliink. Fiatalabb kerukban he-
tente kétszer-haromszor szeretkeztek; bizalmat,l barétség(?t, szeretet?t
éreztek egymas irdnt. Bz a kézelség azéta megkopott. Chris "szé_. nr%lkul
elfogadta a véltozast, Myrnanak azonban hianyzott az, amiben régen
sszlik volt. s o
1'95?1111;5 és Myrné kézott titkes harag dult. Veltak korpmunikési(’)’s
problémaik, és az {izlet készen kinalta a munkaba meneliulés lehetosé-
gét. Figyelmiinket épp ezekre a problémakra 6sszp0nt091tot‘t’uk,lde abt
ban is segitettiink Chrisnek és Myrnanak, h_()g}i megtanuljak élvezni
egymast. Es itt kévetkezett a meglepetés. Chnls folfede?.te, hpgy Myrna
sokkal boldogabb, aktivabb, amiker & gyengéden béanik vele — amikor
a kozosiilés eldtt sokdig masszirezza, simogatja, igy szerezve kellemsis
perceket a feleségének. Myrna rajott, hog-y (.Zhris néha oralis szexre va-
gyik, de a gatlasai miatt ezt nem meri kerrll. _
Tanultak és valtoztattak. Most sokkal kozelebb vannak egyméshofz,
mint azeldtt. Chrisnek erés merevedései vannak, s ezeket szeret_ker{s
kézben egészen fél éraig meg tudja tartani. Myr}na’ma;k -oly}(o:' s1kerlul
elnytjtani az orgazmusat. Néluk az id6 a f6 korlatoz6 tényezd —az et-
terem tovabbra is kikéveteli a magaét.

Azok a férfiak, akik azt hiszik, maguktél kéne tudniunlf, hogyan kell
egy nét nemileg ingerelni, emlékezzenek rd, h(?gy a ’nok sem tud]a}.k
automatikusan, hogyan kell a férfiakat felizgatni. Egyik nem sem szu-
letett vardzsujjakkal és varézsszervekkel.‘Mmdlgttﬂének m?gflgxelllés
vagy tapasztalas révén kell tanulnia. A legjobb, ha kozvetlepul tanitjak
az embert. ; )

Gyakorlas utén mindig beszéljék meg, mit tapa’sztaltak, mit tanu_l_-
tak. Mondjak el, mi tetszett, amikor figyelték egymast. M_ond;alf 811 mit
éreztek meglepdnek, mi nem tetszett, és legkozelebb mit csindlnanak
masképpen. Minden alkalommal legaldbb ot percet ft.tapasztalatok -?iegbe-
szélésével toltsenek el. Lehet, hogy ezalatt szenvedni is fognak, d_e eletbe:
vagoan fontos. Beszéljenek az érzéseikrél. Folyamodjanak & kovetkezéd
fejezetben olvashaté ,Elhallgatdsok” gyakorlathoz. L

Ha mar tisztiba jottek a nemi szervek antonémiajaval, s renld-
szeresen végzik a Kegel—gyakorlatokat, ha mar allaposan megtanultak,
hegyan szerezzenek érémet maguknak és egymasnak, és minden to-
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vébbi nélkiil tudnak beszéIni szexulis érzéseikrdl, nos, akkor talén ké-
szen allnak arra is, hogy kézésen hozzéifogjanak az ESZ0-hoz.

E kényv Fiiggelékében, a kommunikaciés részben tébb médjat is- -

mertetjiik annak, hogy hogyan tanithatjdk me onyo

Uk , ho g egymast a gydnyérre.
Nézzelf meg az Ismerkedés cimii részt a 184. oldalon, tovéggbé Z Kéj-
fordulét (184. oldal) és az Egy éra gyonyér-t (185. oldal). Szintén hasz-

nos és élvezetes olvasmany lesz-a 186. oldalon talalhaté, Erzékkézpo
i ; ' té, E 3
tok cimet visels rész. rzékkézpon

 ""KOZELEBB
EGYMASHOZ

Beszéljiik meg érzelmeinket : - -

Azéta, amiéta elkezdte olvasni ezt a kényvet, nyilvan jobban megis-
merte énmagat és partnerét, mint korabban. Az egyszeri gyakorlatok
és fizikai fe]_fédezések a testi dolgokon tilmutatva belenyﬁ]nak érzel-
meink vildgéba is. Meglepne benniinket, ha a tanultak némelyikével
kapcsolatban nem tapasztalna magaban erés érzelmi hatdsokat. -
Reméljiik, tapasztal. Reméljiik, beszélt is réluk. Es reméljiik, hogy
ezek a beszélgetések nem korcsosultak veszekedéssé. Konnyt = kiilé-
nésen, ha szexrél van sz6 — megsérteni a masik érzéseit. Kénnyfi félre-
érteni a mésikat. Azoknak a paroknak, akikkel dolgozunk, azt szoktuk
tanacsolni, hogy végezzenek napi kemmunikaciés gyakorlatot, ami ar-
ra j6, hogy segitsen megtisztitani kériiléttik a levegdt. Onéknek is ezt
ajanljuk. Eleinte megeshet, hogy ellenérzéseik lesznek, méghozza a
szokéasos ok miatt: mert olyan marhasagnak ttinik. Holott ezek remek _
kommunikaciés alapgyakorlatok. Sok partél hallettuk mér, hogy vég-

zésiik egy-kettdre szinte masodik természetté, norma lis, mindennapeos

tarsalgasaik alkotéelemévé valt.
Elhallgatdsok
Az elsé gyakorlatnak az alcimben szerepl nevet adtuk. Azokat az ér-

zéseinket és a partneriinkkel kapcsolatos nehezteléseinket szoktuk el-
hallgatni, melyeket a veszekedés miatti félelmiinkben nem meriink

-megosztani vele.

Elhallgatasaink kozé tartoznak tovdbba azok a felismerések, melyek
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télott elsiklunk, gondolvan, ezekrél tarsunk ugyis tud. Marpedig abba
senki se farad bele, hogy az 6t illeté elismerést meghallgassa. A dicsg-
retet €s a becstiletes bokot mindenki szereti.

Lehet, hogy hat hénappal ezelstt emiitette mar parjanak, menyire
€lvezi a humorjt, vagy mennyire csodalja az erejét — de mindannyian
szeretjiik, ha minél gyakrabban mondanak nekiink ilyen elismerg sza-
vakat. Valamikor, amikor még csak randeviiztunk, ugye, milyen sokat
békoltunk egymasnak? A koles6nos elismerés szorosabba teszi a kap-
csolatot. Soha senki sem #N0Vi ki” azt a vagydt, hogy lénye pozitiv
megerdsitését a masik ember melegen és nyiltan kifejezze. Ha a part-
nerek nem taldljak meg a masikban 6nmaguk elismerését, félg, hogy
kisértést fognak érezni 1d, hogy azt mdsutt keressék.

A leginkibb gy badtorithatjuk fel tarsunkat a nekiink joless dolog
folytatdsara, ha kézéljiik vele, mennyire élvezziik azt a bizenyos dol-
got. Ha sohasem bétoritjuk, akkor szorengéva valik.

Az Elhallgatésok cimg gyakorlatot kezdje ugy, hogy semleges han-
gon kézli partneréve] : — (Név), valamit elhallgattam eléled. — Mire a
partner azt feleli: — Ertem, Elmondanéd, mi volt az? - Mire én: — Igen.
— Es ezt kévetden tudomésira hozza az Elhallgatott Dolgot. Amikor

befejezte, a kommunikaeigs kér végére tirsa tesz pontot a kévetkezs-

képpen: - Készénom, — Ennyit mond és semmi mast.
Vigydzzon, csak ezt a szerkezetet hasznilja, mast ne. Ez 2 szerkezet
ugyanis mar a gyakorlat elején automatikusan készenléti 4llapotba he-

meondhat, hogy , készénsm”. 56t, a gyakorlatot kévetsen legalabb har-
minc percig nem is tehet semmi megjegyzést, és utina js csak enge-
déllyel. A teljes idé: napi ot perc.

Legaldbb két j6 oka van annak, hogy miért kell a nehezteléseket és a
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icsé ilyban tartani. Mert a partner igy jobban meghfill]a
?al::: rs;;titt:éizzsgymert a dieséret sohasem l;ap e;;kezl;zak};ag%x;y;:
mint a birdlat. Nagyon kevesen Yagyunk olyan figye
- kal, mint amilyennek lenniir}k kéne.
Emlithetiink csekélységeket is:

- Judy, valamit elhall__gattam eléled.

- Ertem. Elmondandad, mi voltﬂaz? ‘

- Igen. Tetszett, ahogy ma fésiilted a hajad.
— Koszonodm. =

~ Judy, valamit elhallgattam eldled.

-F . Elmondanad, mi volt az? a3 3
- thiﬂgazén remek volt, hogy tegnap este a kedvenc ételemet {6z

ted.

— Készéném. i
—Judy, valamit elhallgattam elbled.

~F . Elmondanad, mi volt az? . ,
- Ilggrz:lmAmikor nem akartal eljénni a sziileimhez, haragudtam rad

és csalodott voltam.
— Koszonom.

Folvethetiink fontosabb témakat is:

— Bob, valamit elhallgattam el6led.

: A i volt az? _
— Ertem. Elmondanad, mi ve 2?2 ’ o
— f;en Féltékeny voltam és melléz6tinek éreztem magam, amikeo

] osi ¢ Gvel.
dégségben olyan hosszan tarsalogtil azzal a esinos SZO];(?] E:;]e -
;emnikci (:Elamentem, mintha észre sem vettél volna; nem vonta
beszélgetésbe, hanem tovabb csevegtél vele.

- Koszonom. .
L Egrslflcl;zn van, varnunk kellett, mig megalapozod a karrieredet, de

most mér gy érzem, jé lenne megprobélni, hogy kisbabénk legyen.

— Kdszoném.

- - L 4 = t -

Az Elhallgatasoknak az az értelme, hogy a kommunlkai;()e ll()jifze;);;_

sagos. Az emberben vannak olyan érzések, melyek}et. Ez:er;:{ e
- ' itani a mésikat.

i, de hallgat, mert nem akarja megharagll " He J

;Ldlfnk egy olyan kommunikdciés shukl-uraban,.an’le.ly tllgsz?e;?:ésgees
kedést, akkor biztonsadgban érezhetjitk magunkat. Igy -
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liton — tobbet megtudhatunk egymasrél. Ez is ségit a bizalomépités-

- ben. Tul sok part lattunk, akik csak a sérelmeikré] beszéltek egymas-
nak, de jéformén soha nem készéntek meg semmit s nem mondtak di-
cséretet a masiknak. .

Az Elhallgatésokat kifejezetten szexudlis tartalmi kommunikaciéra
is lehet alkalmazni, ha elézetesen megallapodtak- abban, hogy a tet-
szés-nemtetszés kategéridkat szexuadlis témakra szlikitik le. A gyakor-
latot ne a szeretkezést kizvetleniil megelézden, alatta, vagy régton
utana végezzék. Vilasszanak veszélytelenebb idépontot.

Példaul a feleség mondhatja a férjének: '

- Jim, valamit elhallgattam eléled.

- Ertem. Elmondanad, mi volt az?

- —Igen. Tudem értékelni, hogy az este te kezdeményeztél szexet. Tu-

dom, milyen faradt veltal.
-~ Készéném. '
- Jim, még valamit elhallgattam eléled.
-~ Ertem. Elmondanad, mi volt az?
- Igen. Néha, amikor a csiklémat ingerled, elveszited vele a kozvet-
len kapcsolatot. Ha ilyenkor kiesek a ritmusbél, erésebben nyomeod az
ujjaddal, pedig jobb lenne, ha finomabban prébalnad megkeresni a
csiklém pontos helyét. ) '
— Készéném.
Végezze el az dltaldnos gyakorlatet mindennap, hogy a tarsival valé
kommunikdciéja tokéletesedjen. A szexuélis gyakerlat illeszkedjen a

szeretkezéseik kozé, mintegy az ESZO-tanulds részeként. Az ESZO

megtanuldsa utén végezzék el mindannyiszor, amiker meg akarnak
8y62z6dni réla, hogy a kapcsolat megvan onék kézétt.

Eleinte sokan hizédoznak az Elhallgatésok-gyakerlat végzésétél.
Példaul azt dllitjak, hogy nincs mit mendaniuk. Pedig még azok is ta-
lalhatnak méltényolandé vagy karhoztatandé tulajdonsigokat a ma-
sikban, akik csak 6t perce ismerik egymast. A hénapok vagyévek éta
egyttt €6 paroknak kimerithetetlen dicséret- vagy nehezteléskészletek
allnak rendelkezésiikre: régi tapasztalatok ezreihez tarsulnak az egyilitt
toltétt mindennapok tj meg tj érzései. |

Néhényan azzal a kijelentéssel llnak ellent az Elhallgatasoknak,
hogy 6k mar remekiil kommunikalnak a partneriikkel. Csakhogy az
Elhallgatasok — 1évén megszerkesztettek — még a kivételesen j6 termé-

‘szetes kemmunikéciéktél is kiilénbéznek. Nyiltsagot kivannak, és
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szandékosan fiiggdben tartjak a haragot és a neheztelést. Ezértan
j6l kommunikdlé parok is sok értéket tal‘élhatnak"bennej Keﬂ-’%"kﬁ leg-
alabb két héten keresztiil gyakoroljik, amikor egyutt vannak, napﬂn:ta-
6t percig, s csak azutdn nyilatkozzanak arrél, hogy kapt?sola;gk szem-
pontjabél milyen ér’tékef van 1;3 gtyafkorlatnqk. Szinte bizenyes, hogy.
meglepd eredményekre fognak jutni. B g
Egefébfjhasznos koymmurﬁféciés gyakorlatokat a Kemmunikacié ﬂmu
részben, a 180. oldalon talalnak. 3

- Még egy szé a bizalomrél

Emlitettiik mér, hogy az ESZO szempentjabél 1étfontossdgt a bizalom.
Errél még van valami mondanivalénk. . o
" Az ESZO mindkét partnertdl megkivanja, hogy egyszerre, egy idé-
ben, teljes figyelmiikkel forduljanak egyikiik nemi szervei felé. Ez a
kettézétt figyelem rendkiviili médon fokezza az élvezetet. A passziv,
befogadé fél a sajat érzéseire Gsszpontosit, s ekozbep az a}-_ktw partner
szintén az & érzéseire figyel. A passziv fél atadja az irdnyitast az aktiv
félnek. Ebbél szarmazik a bizalom — az ember bizik abban, hogy nem
fogjék bantani, hogy a partner meg fogja tanulni, ryitﬂtegyen, hogy az 6
minden ellenallasat gyényorré valtoztatva mgereljg 6t. .

Térsa csak akkor tudja ént hatékenyan ingerelni, ha on - -ver}.zia‘?ls-a.n
és nem verbiélisan — megtanitja r4, hogyan csinalja. A sajét s.zex.v.uahf, re-.
akciéiért végsd soron on felel. Az emberek sokszor q,;tluszrk-, osztcmof
sen tudniuk kéne, hogyan elégitsék ki a partneriiket. Az eg\bere‘k.
azonban kiilénbézéképpen vélaszolnak a szexudlis ingerlésre. Igyﬂhat .
senki, se férfi, se né nem ismerheti elére az on reakciéjat. Meg kell éket
tanitani. - : _ ‘ | .

Ez a tanitas bizalmat kivan. Ha feldiihiti a tarsat, amikor ezt:-hal_:l_]a.
6ntél: — Ez nekem kellemetlen, prébélkozz szelidebb fogassal — s azt
feleli: —~ Az érdég vigyen el, ha én nem csindlom jél, csindld te magad-
nak! Micsoda hiilye helyzet! -, akkor ott senki sem fog tartulm.-_l?edxg_
mindkett&jiiknek arra van szitkségiik, hogy'énérz?tglfet :felreté-\lfe.az-t:‘
mondjak : — Készéném —, és kévessék a masik utasitasat.

A szex gyakerlat kérdése. Autematikusan senki sem ..tesz,-s:z?ll't gya-
korlatra benne. Mindnyéjan csak a sajat reakeiéink megértéséért va-
gyunk felelések. Tarsunk valaszait az egyetlen é1é s_zaké_rtotol___— a ta}p
sunkté] tanulhatjuk csak meg. Ebben segit, ha megfogadja e kényv tt-

mutatasat. . ; Wi
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Mondjdnk-igent a szexre

Szerintiink az egyik leghatékonyabb médja arinak, hogy egy kapcso-
latban megteremtsiik a bizalmat, ha mindketten megfogadjuk, hogy
mindig igent mendunk a szexre. A visszautasitasnak nagyon kevés
megalapozott oka lehet. Ha abban az idépontban, amiker a partner ké-
1i, kényelmetlen szamunkra a szeretkezés, javaseljunk helyette egy
masik idépontot. — Elébb szeretném befejezni, amit csindlok, de vacso-
ra utan egy éraval szivesen szerelmeskedek veled. — Ezt a megéllapo-
dast kételezs betartan, kiilénben. a masik megtanulja, hogy énben
nem lehet megbizni. '

Bizonyos embereket elrémithet az a kivanalom, hegy partnerété] so-
ha nem tagadhatja Meg a szexet. Az 6 szamukra fegyver a szex, s nem
- kivinjak a leszerelést, Csakhoegy az ilyesmi érasi bizalmatlansigot és
- dithét valt ki az aldozatbél, s véglil a fegyver érzelmi igazsagtalansag-

ként fordul haszndléja ellen. Ezt a habertt senki sem szokta megnyer-

Masok attél félnek, hogy a szex valamiképpen kabitészerré valik.
Azt gondeljak, ha nincs visszautasitas, akkor elveszitik f5lstte az ellen-
brzésiiket. Ha az elutasitis eddig része volt a kapcsolatuknak, az eluta-
sitas megsziintével tirsa minden bizennyal gyakrabban fogja kérni,
hogy szeretkezzenek. Ez is Iehetéséget ad az Ujennan megtalalt egyez-
ség kiprébaldsara, tovabba médot kinalhat egy iranyitdstél mentes, uj
tipusu szeretkezés kialakitisahoz. Harmadrészt pedig egyfajta valasz
a megidllapodas tjdonsagara. '

A szex azenban nem kabitészer. Ellenkezsleg: az aktiv nemi életet
€l6 - de még az ESZ®-ban jartas — parok szamara is gondot jelent,
hogy egyéb tevékenységeik kézepette idét taldljanak a rendszeres sze-
retkezésre. '

Néha a terdpias kezelésben részt vevé pdcienseink szamara elsi-

runk napi egy ergazmust. Ezt egy elérhets, egészséges célnak tekint- -

jiik. A gyégyszernek élvezetesnek kel lennie, még élvezetesebbnek,
mint elédjének, a napi egy almanak*, tigyfeleink viszont panaszkod-
nak, hegy nincs r4 elég idejiik. Az ESZO-tréning utén ez a magatarts
megvéltozik. A parok lelkesen iidvézélnek még egy ,ripsz-ropsz” le-
hetéséget is. )
Iit kell megjegyezniink, hegy silyes kenfliktust télé parok eseté-

o

Utalds egy angéﬁégzm@ndésra: ,,Népo’nta egy alma, s nincs sziikség orvesra.” .
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ben néha egyenesen hasznosnak {téljiik a szex néhany hét’i’(’? vagy hé-
napra szolé teljes megvondsat. Mert tehet ugyan a szex csqdalfat, .de ha
mar megszokassa vdlt, akker nyilvan nem tud m?gglyogyx_tam__mlrnc}e;n
betegséget. Helyettesitésére figyelmességet s egyeb erz‘elem’nyllvalyta-
sokat — kézfogast, Olelést, csékot, romantikus vmelkede§t — frunk fol..
Végiil bizpnyos emberek azért félnek iger.lt mond.am, mert nem ae?
nekik gydnybrt a szerelem. Béven elég nekik a heti, a havx ‘egyszeri
szex. Es mivel a nemi élet gyakerlat kérdése is, eléall az 0.1.'d0g1 kér —
Az ember, ha nem gyakorel, nem tékéletesedhet — sét, amije van, sem
brizheti meg. O sem és a tarsa sem. ‘ .
Az e téren valé megegyezés oly médoen épiti a blzalma’t, hogy a f?-
lek felszabaditjék egymast a kikosarazas alél. On tt}doma'su! veszi és
telelésségének tekintj partnere szexualis sziikségleteinek k’lelegl’teset, 5.
6 ugyanezt teszi az Onéivel. A nék kiilénosen ra tudnak érezni arra a
gyonyurésgre, amit a szeretkezésre valé felkérés adhat. Olyan dolog
ez, amirél sok né nem feltételezi, hogy tarsa benne lenne. "
Azok a férfiak, akik szexualis kudarcektél tartanak, amennyxbe:n
nem érzik meg elére tarsuk igényeit, azt t.apasztaljé_l.(, hogy e nyomas
alél felszabaditja éket kélcsénés szexualis feleléﬂsséguli. Ha ‘ttil]utnak a
fenyegetettség érzésén, rajénnek, milyen hizelgé, h.a kérlelik éket.

Teremtsiink kapcsolatot

Mieldtt simegatni, ingerelni kezdik egymast, fontes, _‘hog,y megteremt-
sék egymassal a lelki kapcsolatot. Ez térténhet pélq?zu} gy, hogy be- _
szélgetni kezdenek elmiilt - vagy esetleg elképzelt jovébeli ~Jkell_er¥u‘e$
idészakokrél, élményekrél. A csevegés mindvégig kémyed és pozitiv
felhanga legyen. Ez nem az az idépont, amiker a csek~}<onyw egyenle-
glinket vagy az anyésunkkal valé banasmédot kell széba lh(,)zn};r?k.

A néma szemkontaktus segiti a kapcsolat megteremtését. Ul}epek
vagy fekiidjenek le egymassal szemben, nézzenek a mam‘k s,ze’mebe,-.
vagy homlokanak a kézepére. A megszélalas vagy kuncogds kls_ertés‘é-
nek alljanak ellent. Engedjék, hogy mindketten kényf;-lmes, e[_la'zult.al-
lapotba keriiljenek. Gondolataik legyenek békések és magabiztosak.
Képzeljék azt, hogy feloldédtak tarsuk szemében. ) ’

A tdncold kezek is j6 gyakorlat. Uljenek le egymdssal szemben, s te-
kintetiiket 8sszekulcsolva tartsdk keziiket mellmagassagban, a méSJk
felé forditott tenyérrel, melyek hajszal hijan érintlfef:zer"tek. Egyikiik
mozgassa mindkét tenyerét 6, le, oldalt és kérbe kiilonbézé sebesség-

75

s



gel. A maésik kévesse szténéser@ﬁézd-ulatef@t. Kériilbeliil két perc
miilva a vezetd vegye 4t az iranyitott szerepét djabb két percre, Sz6
nélkiil csinaljak mindaddig, mig nem érzik, hogy a kapcsolat megszii-
letett. ‘

Induljunk szerelmi felderitsiitra : '

A szexudlis felderités olyan gyakorlat, melynek sorin megtanitjuk
egymast, hogy hel vagyunk fogékonyak a gyényérre. Erre a legjobb
hely az ottheni 4gy, este, amikor mér mindketten megfiirodtek, s vég-
re van idejiitk egymas szdmara.

Csindljak felvaltva. Déntsék ei; ki kezdi. Szerezzenek be egy kézi-

tikrét. Tanulményozzak a férfi és néi nemi szerveket dbrazolé rajzo-
kat. Vegyék szemiigyre az 1. és 7. abra testhelyzeteit.

Elészor felvaltva mutassanak ré és nevezzék meg az dsszes, meden-
céhez tartozé és nemi szerveket. Keressék meg a himvesszé és a csiklé
makkjét és igy tovabb.

Aztan kenjék be, majd kiilénbézé hossziisagli és erejii simogatéso-

kat alkalmazva tirjak fél partneriik nemi szerveit. O figyeljen meg

minden simogatast, majd helyezze el azokat egy -10-t61 +10-ig terjedd
skaldn, ahol a negativ szamok a kellemetlen, a pozitivak pedig a kelle-
mes és gydnyorteljes érintéseket jelentik. :
Egyenként legaldbb tiz percet toltsenek el ezzel a felderité6 munks-
val, és felvaltva vegyék sorra valamennyi nemi szerv struktarajat. A
~ férfi hatoljon be egy ujjaval a né hiivelyébe, hogy megtudja, érintése

milyen érzéseket kelt a kiilonbéz6 pontokon. A helyek meghatdrozdsa-

hoz segit, ha az éramutaték allasaval vetjilk &ket 8ssze: a f6lsé kézép-
pont felé van a tizenkét é6ra, téle jobbra az egy éra, féliiton lefelé a ha-
rom éra és igy tovabb. A né addig nyemja mind az ernyedt, mind a
kemény himvesszét; amig a férfi kellemetlen érzést nem jelez; gy
megtanulja, mekkora nyomast képes elviselni a pénisz. Mindkét fél,
tobb alkalmon keresztiil, addig folytassa a feltarast, mig megtanulja a
partner anatémidjat, és megismeri az €érzékenység sajatos teriileteit.
Utdna pér percig vitassak meg, mit gondeltak, mit éreztek és mit
tudtak meg. Kérjiik, legalébb egyszer végezzék el a szerelmi felderits-
gyakorlatot, még ha azt gondoljik is, hogy mar csinltak hasonlét,

vagy ha kezdetlegesnek tartjak is. Ennek a gyakorlatnak mindenki, -

még a hosszi ideje egyiitt é16, szerelmi téren tapasztalt parok is hasz-
nat veszik. A fizikai reakciék véltozhatnak, akarcsak a pszicholégiai
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Ferfi z'ngerel ndt
1. Térdelve

A nemi szervek mindkét kézzel kénnyen elérheték: .A tekintetek gy.env.
géden, szerelmesen egymasba kapcsolédhatnak. Kénnyen lehet beléle
térdels rahajolas. ; : <B A
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sziikségletek. Ez is egy méd, hegy kapcselatban maradjunk egymas-
sal.

Elsjaték

Az el6jéték ~ a petting — az ESZO-nak is éppoly sziikséges bevezeidje,
mint a szokasos szeretkezésnek. Abbél, hegy egyiitt flirdiink és sza-
razra térélgetjiik egymast, természetes méden kévetkezik. A kézés
meztelenkedés utan fekiidjenek le, és oromszerzés céljabol tapogassdk
végig egymdst. Tarjik {6 egymas testét. Incselkedjenek egymassal! Vi-
hegjanak! Belondezzanak! -

A nék dltalaban resszul tarik, ha azennal a hiivelyiiket ingerlik.
Ilyenker tgy érzik, kihaszndljak éket. Ne menjenek rd régtén a nemi
szervekre. Csokolgassik, simogassak egymast. Elvezzék a bér melegét,

az izem és a his stilyét, tapintasat. A boy a test legnagyobb feliilett ér-

T S

z€kszerve. Az emberi lény igényli az érintést.

Arra a jartassdgra, hogy figyelmét ki- és befelé tudja iranyitani,
sziiksége lesz az ESZ@-hoz. Az elgjaték alatt ezt tokéletesitheti. Figyel-
mét elyankor forditja kifelé, amikeor drémuadis céljdbél nytl a partneré-
hez. Azutén ezt a figyelmet elmozdithatja és befelé iranyithatja — ilyen-
kor észreveszi, milyen érzéseket kelt snben az, amiker a tarsihoz nyul.
A masik testének — hajlatainak, izmainak szexualisan ingerlé hatésa —
érzékelése visszadramlik az ujjhegyein at.

Nem kéltéi kép az, amit mondunk. Figyelmiink irdnyitasa mentalis,

de valésigos. Mindannyian miiveljiik ezt. Amikor én kedvenc mfiso-
rat nézi, Gjsagjara figyel vagy abrandozik, taldn nem is hallja, amit va-
laki méds beszél a szobiban. Masfelé jar a figyelme. A pérok ezt a ké-
pességiiket alkalmazzak, amikor figyelmiiket a gyényorre Osszpento-
sitjak. ' -
Ha akarja, felvaltva figyelhet befelé, majd kifelé és viszont. Ez meg-
teremti a gyényért. Az ESZO-tréningben hasznalni fogja ezt a képessé-
gét, hogy figyelme ne terelédjék el, s hogy ellenallasat legyézze. Az
elgjaték j6 idépont a gyakorlasra.

Van egy masfajta, szintén élvezetet adé figyelemmozgatas is. Ami-
ker gyényérszerzés céljabél nytlunk a tirsunkhez, s  érintésiinkre fo-
kozédé izgalemmal valaszel — minket viszont térsunk reakciéja hoz
izgalomba. Amiker énék felvaltva szereznek egymaésnak élvezetet az
ESZ0-hez, tapasztalni fogjak, mint erésiti az énokét a partner izgalma.
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N6 ingerel férfit '

2. Labkézben, fej a combon

A jobb kéz ingerli a h-imvesszét,j a bal kéz ingerli a himvesszét ill. a
kiilsé prosztatapontot. Kénnyen lehet beléle orilis ingerlés is.
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Masszizs

A masszézs lehet az el6jaték része, de szabadon is valaszthaté. Akar
véletleniil is masszirozhatja perceken at partnere arcat, kezét, labat,
hétat. Kindlhat a teljes testre kiterjed masszazst is. Mielétt hozzafog-
nak egy hosszabb masszirozashoz, jussanak egyezségre:
— Most szeretnélek tiz percig masszirozni.
— Helyes. : wo

Az elfogadé ezzel megszabadul a blintudattél; tudni fogja, mire
szdmitson, tehdt ellazulhat, és élvezheti az élményt. Ha én arra az él-
vezetre is figyelmet fordit, ami a masgz;’;o?ésbél visszaszarmazik onre,
meglatja, 6n is élvezni fogja a dolgot.

Erzékkozpont

Ez egy kivalé médszer arra, hogy a napi gondekrél és aggodalmakrol
atvaltsunk az érzékiségre. Lefékezi cseppet sem romantikus iramun-
kat, mellyel beugrunk az dgyba és beinditjuk a nemi szerveinket. Kiilo-
ndsen akkor kell gyakran elvégeznie ezt a magasabb szint(i gyakerlat-
sorozatot, ha térédik a sajat vagy partnere szexualis miikodésével. A
Fiiggelék 186. oldalan részletesen leirjuk az Erzékkézpontot.

Kélcsonds ingerlés

Ez a gyakorlat javitja a szexualis kommunikaciét, noveli a bizalmat,

mikézben kélcsénosen folkelti a partnerek szexuélis izgalmat.

Arccal egymas nemi szerve felé fordulva fekiidjenek mindketten az
oldalukra, s timaszkodjanak meg a kényokiikon. (A testhelyzetet lasd
az 5. dbran.) A né bal kézzel ingerelje a himvesszét és a makkot, jobb
keze pedig szabadon marad a herezacské és a kiilsé prosztatapont in-
gerlésére. A férfi bal kezével a csiklét, jobbjaval pedig a hiivelyt inge-

_ relje. Mindketten hasznaljanak kenécsot.

Ingereljék egymast legalabb harminc percig egyhuzamban, kézben
beszéljék meg egymassal az érzéseiket és a reakcidikat. Mondjék el tar-
suknak, mi esett j6l, mi nem, s mi az, amirél azt szeretnék, ha a masik
masképp csindlna. “

Ha egyikéjiikk megunja, vagy izgalma aldbbhagy, mondja meg. Tar-
sa tehet javaslatokat, hogy figyelmét visszairanyitsa a gyényér novelé-
sére, s meg is valtoztathatja az alkalmazott ingerlést.

Tudniuk kell, hogy mindkettéjiikknek jogaban all orélis ingerlést
nyujtani. Erre az idére fogjak révidre mondandéjukat; az oralis* inger-
1és hatart szab a beszédnek. _ ) o .

Ezt a gyakorlatot legaldbb egy héten keresztiil, legalabb' halloqlszor
végezzék el. Meglatjak, hasznos lesz, ha idérél idére megismétlik, ha
csak a kapcsolattartds egyik médjakeént is.

L1

Felvdltva %

Mikézben 16pésrél lépésre haladnak az ESZO felé, még egy masﬂ( do-
logban is meg kell egyezniiik: hogy els6re ki legyen az ok és ki legyen
az okozat —vagyis ki adja és ki kapja elészor a gyonyort. -
A felvaltva adott és kapott gyényor létfontossagl az ESZO elérésé-
hez. Lehet6vé teszi, hogy az élvezd partner kifelé iranyulé figyelmét a
bels6 érzéseire dsszpontositsa; hiszen neki teljes mértékben sza‘lbadngk
kell lennie attél a gondtél, hogy most mit kell csinalni, moest mi f_og_ ko-
vetkezni, mit érez a masik. Aktivan kell atélnie az élményt, a felelés-
séget azonban meg kell hagynia a masiknak. Ezért alapvet6 fontossa-
gu a sikerhez a bizalom. R o
Az ESZO-t tanulé paroknak azt tanacsoljuk, hogy a gyényér adasat
a férfi kezdje, s legyen a né az elsé, aki élvez. Ha a férfinak magom-

* léssel parosulé orgazmusa van, utdna mar nem valészind, hogy teljes

figyelmével a partnere felé fordul. A né lehetdségeiben benne r'ejl_jk.'_a
sok orgazmus. Ha 6 kapja el6bb a gyényort, s van orgazmusa, élmé-
nyét az csak fokozza, véget nem vet neki. A nd igényli a torodést. Eset-
leg nem bizik abban, hogy partnere megadja neki azt az'.élvez.ett?t-,. amit
igényel - 4m ha az olyan kéjt tud nytjtani, ami az orgazmusig 1 elve-
szi, nagyobb bizalommal lesz irdnta, s igy kénnyebben levetkdzi az el-
lenallasat. Az okos férfi elészor a partnerével torédik. Akker a né, ha
rakeriil a sor, lelkesen fogja ingerelni &t, s ez lesz a férfi romteli jutal-
ma.
Késébb, ha mar megtanultdk az ESZO-t, véltoztathatnak a sorren-
den. Tanulas kézben az a szabély, hogy els6-a nd. fgy jobban miikédik
a dolog. :

¥ szajjal torténd
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Készen dllnak az ESZ0-ra?

Az ESZO-gyakorlatok megkezdésére akkor tekinthetél_c felkésziiltnek,
ha mar: -

1. mindketten tigy itélik meg, hogy jol ismerik egymas anatémi-
i?éfgrﬁak: 6t percen beliil m‘egfele.lﬁ mere\!ed.é’slili ;E?ari ;gggﬁg
et isodparcekbon - egy harmincpeees dtaramon el
L%gr?éi?]?niagt?;gé orgazmust’érnek el onkielégitéssel — vibrator
Z.é ;lg;igis?i;;:zk;:ii;t lr_k:;iizlfl:ll‘z:zﬁkkgl, a‘széjukklal, vagy foind-
kettével megfeleléen, orgazmusig tudjék ingerelni partneriiket

5. nék: keziikkel, szajukkal vagy mindkettével 6t percen belil -

megfelel6 erekciét tudnak elérni par!:neri.ﬂ(_né],”s a cislﬁcisig,hvit
is a magémlés el6tti masodpercekig tudjak qt elvinni a ha
zgr?mcperces idétartamon beliil legalabb hat allfalomfmall S
6. mindketten magatél értetédden ki tud]ék’fe:]ezm és végig i
je’;k hallgatni a szexuélis tartalmi meger&sitéseket és kifogaso
tl . - - - - s J-
Ha n'eklfgzségﬁk van az 1. ponttal, kézésenismételjék ai{ e kortlg*v %?;ttos
niai lefrdsai A jjra partneriik anatémiajat,
miai lefrdsait, aztan vegyék szemiigyre tjra p: g e
6zb 1 ak a szexuéhs.feldentégyak?r atot (184. -
k?ﬁiaékz?gizg. ponttal van gondjuk, ismételjék at és gyakoroljak
i mit e kényv az dnkielégitésrol ir. o o
mchla: t‘i a\?;(lgyeS. po);\:()k okeznak problémat, lapozzak fol a IIL. fejezet

(Fejleszt6 gyakorlatok) Szerelmi kemmunikécié cinfi részét a 66. olda-

lon. Ismételjék at és gyakoroljdk a Fﬁggf:lél::b’en _’tal;é]haté(iig;é(ljll;(;zl;
por'lt [IL. és IV. 1épését (186. oldal), és az Irgnytfafl -:1mkl; rész . ole
sségvillalo gyakorlatat is vegyék be 131}'xet éstikbe. .
felﬂissign‘?ot jei‘;gnji a 6. pont, ismételjék 4t és folyamatosalan gyakoli‘olv
jak az gbben a fejezetben leirt gyakorlatokat. Az Elhallgatdsok-gyaker
liségesen végezzék el mindennap. o ) N
laf;;:l umsggg ezen lq%rul is nehézségeik vannak, olvasg;% e}ka ko;g;; ;rsea
6d6 Fu < A problémak me a
S 9. oldalon kezd&dé Fiiggelékben az lém: lddsg
%iﬁ:ﬁaf;jizetet Ha a kategéridk valamelyikébe be tudjik illeszteni a sa
jatjukat, fogadjak meg azt a tandcsot, amit ott adunk.
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Elokésziiletek

Ez a fejezet azt mondja el énnek, ura
partnerét az ESZO-hoz. Itt 6n az aktiv, az ingerlé fél. Mielstt tovdbb-
haladnénak, mindketten olvassak el figyelmesen ezt a fejezetet; mon-
dandénk nagy része egyforman sz6l férfiakhoz és nékhéz.

A kellemes eljaték utan a né helyezkedjen el kényelmesen, hanyatt
fekve. Ha szereti, tegyen a feje ala parnat. Szétvetett 13bat telhazott
térddel behajlithatja vagy kinytjthatja. A lényeg a kényelmes hozza-
férhetéség.

On, uram, térdeljen 61, de iilhet térokiilésben, fekhet hason, a part-
nere mellett vagy annak ldbai kézott ugy, hogy lathassa és kénnyen
megérinthesse az 6 nemi szerveit, Elhelyezkedhet téle balra is, ugy,
hogy jobb kézzel hozzéférjen a csikléjahoz, ballal pedig a hiivelyéhez.
De ha tigy jobban esik, fekiidjon jobb feldl, s jobb kezét hasznalja a hii-
velyi ingerlésre. F§ a kényelem. Haszndlja a kezét gy, ahogy a leg-
ligyesebben tudja. g

Most gondosan kenje be kenéecsel — elgbb a sajat kezében folmele-
gitve — partnere egész nemiszerv-tdjékat: a nagy- és kisajkakat, a csik-
16t és a hozza tartozé részeket, a hiivelybemenetet, kicsit beljebb is,

magat a hiivelyt, majd le, végig a gatat. A kiilss végbéltdjék élvezettel
reagdl az ingerlésre. Ha tirsa szereti, ha ott ingerlik, kenje be a végbél-
tajékot is.

A til sok kendcs jobb, mint a tl kevés. Banjon vele pazarléan. Vala-
mennyi akkor is elfolyik beléle, vagy felszivja a bér, ha a kenécs nem
felszivédé. Jusson eszébe, hogy a néi nemi szerv valadékat a hiively
belsé falai vélasztjak ki; a csiklénak nincs sajat természetes viladéka.

Kezdje a kiilsé nemi szervek - 2 szeméremszoérzet, a nagyajkak —

m, hogy hogyan ingerelje néi
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konnyed ingerlésével. Borzolja finoman, rangassa gyengéden a szeme-
remszirzetet; ezzel is izgalmat kelt, mert e testtajék minden struktara-
ja kapcsolatban all egymassal. Amit most csinal, az valojdban az el&ja-
téknak egy helyi véltozata, mellyel fokrél fokra kozeliti meg a nagy- és
kisajkak kozé zért érzékeny teriiletet. Az el6jatékban is az altalanos in-

gerlés elveit koveti, csak azutdn tér rd a helyl ingerlésre. A nd is ezt te-

szi, amikor maszturbal: elobb az egész nemi szervet simogatja, csak
azutan dsszpontositja figyelmét a csiklora.

On, bizonyos értelemben, ilyenkor incselkedik. Az incselkedés szitja
a nemi izgalmat. Lassan koroz a csiklé korul, mind kozelebb-kozelebb
hozza. Kénnyedén nyomja ra a tenyerét vagy Gsszezdrt ujjait a nagy-
ajakra és a szbrzetre. Aztdn, egy vagy ket percen keresztiil korézzon
incselkedve egyre kozelebb a csikléhoz. Ekozben olykor-olykor simit-
sa meg a csiklét. 2 '

A csiklé simogatdsa

‘Magéhoz a csikl6hoz kézelitve eloszor csak futélag érjen hozza. Mind-
az az idegvégzédés, mely megtalalhaté a himvessz6 makkjéban, itt, a
csikl6 kicsiny teriiletén ésszpontosul. Ez a teriilet rendkivil érzekeny.

Minden né a maga médjan szereti a csikléingerlést. Egyesek a lehe-
letfinom érintésért vannak eda; masoknak inkébb az a j6, ha a makk
helyett a csiklétestet simogatjdk. Van, aki egydltalan nem szereti, ha
kozvetleniil érintik a csikléjat. Van, akinél jobb oldalt érzékenyebb,
van, akinél bal oldalt. [smerje meg j6l partnere csikl6jét — tigy is mond-
hatnam, 6nok ketten véljanak meghitt baratokka!
~ Ezt a barétsagot a ITI. fejezetben térgyalt szexudlis kommunikacié-
val kezdte kiépiteni. Latta, hogyan valtoztatott a csikléd a szexualis iz-
galom kozepette alakot, szint és helyzetet. Tudasat mélyitse el azéltal,
hogy teljes figyelmét kozelrol szenteli partnere csikléjanak. Az a célja,
hogy tarsat a kezével ingerelje, mig el nem jut az orgazmusig. (Lehet,
hogy mér vannak is célravezeté médszerei. Azért mégis olvassa el ezt
a részt, hogy meg tudjon egyet-mast az ESZO-ra valo alkalmazasuk-
rél.)

Nincs egy olyan simogatastipus, amelyik minden nének megfelel-
ne. Probalkoznia kell, s ekdzben érhetik kudarcok. Amiker a szexudlis
kommunikéacioé gyakerlatokat csinaltak, tarsa mar értésére adta, mia jo
neki; most hasznesitsa ezt az informaciot.

Sok né panaszolja fel, hogy partnere nem kisérletezik eleget a kii-
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16nb6z6 simogatasfajtikkal. Vagy hogy maga a kisérletezés tul gyor-
san megy végbe: a nének még ideje sincs ra, hogy elengedje magétls ‘
megtapasztalja, mit érez, a férfi az egyik simogatasrél maris atvalt a

~masikra.

Ugy fog rdjonni, partnere milyen simogatast kedvel, ha kiprébalja a
csikl6 kiilénbozé teriileteit, s a ra gyakorolt kiilonféle erésségii nyoma--
sokat. Fokozatosan valtson 4t egyik simogatasrél a masikra, s kézben
figyelje, mint reagal a masik. Ha nemi szerveiben fokozodik a vérbé-
ség, akkor jol csindlja. A legjobban hiivelyk- és mutatéujjal tudja meg-
kézeliteni a csiklét. A has fel6l a csiklé tetejére helyezett huivelykuijj

~ mintegy lehorgonyozza azt, mikdzben a lejiebb esé mutatéuij lefelé si-

mogat (lasd a 3. abrat). Simogassa elébb az egyik oldaldt, aztan a tete-
jét, végiil a masik oldalat. A mozgas iranya lehet f6l-le, vagy korkérés,
de billegtetheti is a hiivelykujjat, vagy morzsolgassa finoman a csiklét
a mutaté- és a hiivelykujja kozott (lasd az 1. abrat). Kisérletezzen ezek-
kel a véltozatokkal ~ talaljon ki menet kézben masokat is.

Az alapsimogatds legyen lassi és egyenletes, mdsodpercenként egy ciklus.

N6i pacienseink gyakran sérelmezik, hogy partneriik nem kévetke-
zetes az ingerlésében. Allapodjon meg tehat az egyik simogatasrend-
szernél, amit valtoztatds nélkiil — kivéve az alabb emlitendéket — foly-
tasson perceken keresztiil. o :

Figyelje parja viselkedését. Ha egy simogatas bevalt, akkor az feliz-
gatja 6t. Az izgalomnak lathaté jelei vannak. A nemi szerv megduz-
zad, a nagy- és kisajak megtelik. A csiklé megnagyobbodik, elmezdul
le- és befelé. A makk vérrel telitédik, 1igy, mint merevedéskor a him-
vezsizﬁ makkja. A hiivelyi és csikloi rész a fokozott véraramiastél elsé-
tétal.

Tarsa hangok kiadasaval irdnyithatja 6nt. Ha az 6n ténykedése jo
érzést kelt benne, akkor élvezettel nydg, ziimmog, séhajtozik. A szeret-
kezéskor kiadott hanqu.‘bnmagukban is fokozzéak az izgaJmat; tovab-
ba tudatjék a szexudlis izgalom meglétét. Ilyenkor a beszéd csak el-
vonja a figyelmet — érdemes tehat megtanulni a nem szavakkal térténé
megszolalast.

Partnere ugy is vezetheti, hogy medencéjét kozelebb viszi, illetve el-
tavolitja az 6n kezétél. Ha a simogatas izgatéan hat ra, ha titon van az
orgazmus felé, akkor valésdggal belenyomja — még tébb izgalmat kér-
ve — nemi szervét az 6n kezébe. Ha az ingerlés hatastalan vagy kelle-
metlen, vagy ha tarsa ellenall, olyanker elhtizza nemi szervét. Ezek fi-
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nom kis mozdulatok; mindkét irdnyt elmozduldsndl milliméterekrol
lehet sz6.

Keresse az izgalom latvanyosabb jeleit is, kiilénésen az izmok meg-
fesziilését. A medenceizmok és a test egyéb izmainak megfesziilése a
nemi izgalmat jelzik. Eppigy a sohajtasok, a zihdlds, a szaggatott izom-

- mozgésok, a verejtékezés, a ldbfej és a labujjak begorbitése.

Ha tarsa csak egy kicsit is elhtzédik a kezétél, visszavonulét kell
fijnia. Ez nem azt jelenti, hogy vegye el teljesen a kezét, csak alkal-
mazzon kisebb nyemast, lassitsa valamelyest a simogatés ritmusat,
vagy mozditsa picivel arrébb az ujjat a csiklén. A csikl6 pici; a tars jel-
zéseire adott valasz véltozasa is ehhez méretezett legyen.

Segit, ha lathatja partnere nemi szerveit. Minthogy ESZO-t tanul, az
is segit, ha idérél idére becsukja a szemét, s gy prébalja tudatositani
az érzést, amit a tars ingerlése énben kelt. Igy a keze is tanul, nemcsak
a szeme. 5

A nemi izgalom megteremtése

Az incselkedés szakasza megteremti a nemi izgalmat. Ha megtalalta
azt az alapsimogatast, melyet tdrsa szeret, alkalmazza kortilbeldl tiz-
szer, majd lassitson, lazitson — azaz a simogatds legyen kénnyedebb
vagy lasstibb, vagy nem annyira magdra a csikléra koncentralt — egy-
két iitem erejéig. Ez noveli a nemi fesziiltséget. Tarsa ezt oly médon
fogja jelezni, hogy nemi szervét az 6n keze felé tolja, mintegy kérve az
ingerlé cirégatés folytatésat. Erdemes egy olyan mintat kvetni, mely-
ben tiz ingerld (emelkedd) simogatast egy vagy két elnyugvé simoga-
tas kévet. Nem ez az egyetlen minta; az 6n partnerének talan megfele-
16bb a hat az egyhez, vagy a harom az egyhez, vagy a tizenét az egy-
hez arany. Kisérletezzen, és majd meglatja. -

A nemi izgalom kivételesen magas szintjeinek eléréséhez elég, ha a -

hiivelyk- és a mutatéujjat hasznalja. A valtozatessag kedvéért hozza-
adhatja még a kozépsd ujjat is, amikor is hdrom ujja bolcsdjébe fogja a
csiklét (lasd a 3. abra kinagyitott képét). A hiivelykujj ebben az esetben
is fontrél timasztja meg, a mutato- és a kozépsd ujj pedig az oldalait és
az alapjat simogatja. Ez kivél6an iranyithaté csikléingerlési forma. A
lényeg az, hogy taldljuk meg azt a legjobb médszert, mellyel a nemi iz-
galomkeltésnek mind magasabb és magasabb szintjeire érhetiink el,
mindig vissza-visszatérve az alaphoz, ha a folfelé haladas megtorpan-
na.
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Feérfi ingeref ndt
3. Fekve, kényékre tdmaszkodva

Kényelmes. Kézzel és széjjal kénnyen elérhetd a hiively és a csiklé.

+ Lathaté, amint a bal kéz hiivelyk- és mutatéujja megfogja a csiklét, és

simogatdssal ingerli. A hiivelykujj megtdmasztja a csiklé alapjat; a
mutatéujj simogatja a makket.

A képkivigds a esiklé simogatésdnak hérom ujjas véltozatit mutatja be.
A l}uvelyku]] megtdmasztja az alapot; a mutaté- és kozépsé ujj kozre-
fogja a csiklét, és simogatja az oldalait. B ) :
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Az ingerlés e kezdeti szakaszdban is barmikor behatolhat egy-két
ujjaval partnere hiivelyébe. Ha azzal a kezével még nem lesz is kiilo-
nésebben tevékeny, tarsa izgalmat minden bizonnyal fokozza, ha csik-
l6ja simogatasa kézben ujjaval olykor-olykor végigpasztazza a hiive-
lyét. Mire elkezdédik néla az orgazmus, legaldbb mutaté- vagy kézép-
s6 ujjanak kényelmesen be kell fészkelnie magat a hiivelybe.

Ellendlldsok

Mit ¢sindl a méasik, mikézben 6n a csikléjt simogatja? (Uraim, ez a
rész ondkre is vonatkozik, amennyiben énéket ingerlik. Olvassdk fi-
gyelmesen.) ,

A nd pontosan tudja, mi térténik. Minden egyebet kirekesztve dssz-
pontosit az élményre. Ez az élmény érzések és gondolatok keveréke.
Minél jobban oda tud figyelni az érzésre, anndl tobbet fog érezni. De
néha gondolatok is timadnak benne, mert az ember gondolkodé lény.
Némely gondolata - elsésorban a kétségei, a kérdései és az aggodal-
mai —a nemi izgalom ttjaba 4ll. Létrejon az ellenallas, amely elrekeszti
az érzések tjat. Tarsanak meg kell tanulnia, hogy az effajta gondolato-

kat azonnal felismerje. 6nnek is ez lesz a dolga, amikor majd on keriil -

sorra. ;

Az a lista, hogy mi mindent gondolnak az emberek, csak h'ogy"meg-
tagadjék énmaguktél a gydnyort, hosszabb lenne, mint ez a konyv.
Mulatsigos, de a gyényérnek mindenki ellenall. Mikézben én kéjt
nyujt neki, tarsa ellenallassal kiizd. On is kiizdeni fog vele, amikor
partnere azt akarja, hogy élvezzen. Még az ESZO-ban tékéletesen jar-
tas férfiak és nék is talalkoznak kiilénféle ellenallasokkal. Az embert a
tapasztalat tanitja meg, miképpen szabadulhat meg minél gyorsabban
az ellendlldsaitél, amikor azok a szexualis ingerlés alatt jonnek el6.

Térsa ellenall, amikor
1. finoman elhuzédik;
2. kevesebb vérbé’géget vagy nedvkivalasztist mutat;
3. kinyitja a szemét és latszik rajta, hogy unja.

1

Sok ellenillas tolakedé gondolatok formdjaban bukkan fel. Van, hogy
folyamatosan jénnek az efféle gondolatok, mésker csak idénként —
esetleg egy percen beliil tébbszér, de csak masodpercekre. Ime, né-
hény altaldnos, tolakodé gondolat:
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Faradni latszik.

- Elég volt.
Nem érdemlek tobbet.
Félek.
Ugy érzem, mindjart szétrobbanok.
Csak tudndm, mi volt ez a hang.
Vajon halljak-e a gyerekek/sziilék /szomszédok?
Ezrossz.
Szeretnék egy cigarettat/egy csésze kavét.
Ki szeretnék menni a fiirdészobéba.
Nem vagyok budés?
Nem vagyok elég vonzé."
Holnap el kell mennem a...
Tegnap meg kellett volna ...
Nem hiszem, hogy ezt meg tudom csindlni.
Erre nekem nincs idém.
Most inkabb:
meg kellene néznem a gyerekeket
takaritanom kéne :
késziilndm kéne a holnapi munkamra.
Csak akkor van rdm ideje, ha szeretkezni akar.
Csak hasznal engem.
Nem érdekli, mit érzek én.
Unom az egészet.

Az ellenalldsok onmagunk lezardsanak médjai. Az ellenallisok ugyan-
akker normalisak. Sziikséges strlédasok a szerelemben. A nemi kéjjel -
valé sszefiiggésiikben nem helytelenek vagy rosszak, s nem valaki-
nek a hibdjabol keletkeznek. Egyszeriien korlatok, melyeken at kell
kiizdeniink magunkat, valahanyszor elénk allnak. _

Ne hibiztassik egymist az ellendlidsokért, Ha ezt teszik, nem fognak
bizni egymadsban. Ha nem biznak egymasban, nem tudjak atadni ma-
gukat teljesen a gyényornek.

Az ellenallasok atfogé megtargyalasat lasd a VIIL fejezet Gyakori
ellenallasok cimii részében, a 142. oldalon. ’
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Legyiink tirrd gondolatainkon

Két alapmédszer van, hogy urra legytink az ellendllast megteremtd
gondolatainkon.

Az egyik médszer a gondolatvaltés. A szandékos gondolatvaltast
szaknyelven ,kognitiv restrukturaldsnak” nevezziik. Ha tarsiban fel-
stlik egy figyelemelterels gondolat, nyomban be kell illesztenie helyet-
te egy pozitiv gondolatot: , Ez most j6 érzés. Biztonsagban vagyok. El-
engedem ezt a gondolatot.” A kognitiv restrukturalas nem valami ha-
landzsa; a pszicholégiaban j6l ismert jelenség, és be szokott valni.

A kognitiv restrukturélas egy valtozata az, amikor a figyelemeltere-
16 gondolatot semleges gondolattal helyettesitjiik. A mantrdk haszna-
latara tanité meditaciés rendszerek alaptechnikaja ez — semleges, néha
értelmetlen szavak. Lehet lazité mondat — ,Nyugodt vagyek” — vagy
egy ismételten kimondott szam, vagy olyasféle hang, mint a klasszikus
mantra, az ,Om”. A semleges gondelat nem kelt nemi izgalmat, de el-
foglalja a figyelemelterel6 gondolat helyét, és lehetdvé teszi, hogy part-
nere ismét a benne keltett érziiletre figyeljen.

A gondolatoken valé uralkodds masik alapmédszere az, amikor a

figyelmet visszairanyitjuk befelé, magara az érziiletre, s megengedjiik, ’

hogy tijra a fizikai élmény kerekedjen feliil. Onnek az a dolga, hogy
megbizhatGan elérhetd érziiletet kapjon partnere, amikor erre sziiksé-
ge van.

Amikor tgy érzi, hogy tarsandl aldbbhagy az izgalom, sok férfi a si-
mogatas ritmusanak gyorsitdsaval vagy erésebb nyomassal probalja
Attorni a masik ellenalldsat. Altalaban sokkal jobb az, ha engedjiik,
hogy tarsunk maga kerekedjék feliil az ellenallasan. Ha 6n tovabbra is
allhatatosan, ritmikusan, megbizhatéan, élvezettel ingerli, 6 fogja érez-
ni a sziikségét annak, hogy megtalédlja a megoldast.

Ha megérzi tarsa ellenalldsat, finoman vonuljon vissza. Ez az apré
véltozas segiteni fog neki, hogy figyelmét tjra arra az érzésre dsszpon-
tositsa, melyet 6n nyjt neki. s

Ha megakadunk
Ha partnere lelkesedése tovabb lohadna, 6n is hatraljon tovabb. Ha az
elzarkézas nem szfinne — ha tdrsa izgalma mind jobban csdkken —,

esetleg megprébalkozhat az ellenkez6 médszerrel is: fokozott ingerlés-
sel segiteni at ezen a giton. Csindlja finoman. Bizonydra nem akar neki
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fajdalmat okozni, nem akarja,hogy térsa tigy érezze, erélteti 6t a foly-
tatasra. Figyelje, valtozik-e ennek nyoman a viselkedése. Ha az inger-
Ié_s fokozasa még nagyobb ellendllast valt ki nala, akkor djra vonuljon
vissza. '

Sok par megakad ezen a ponton. Bonyolult, nehéz pillanat ez, tele a
kielégitetlenség érzésével. A parok itt megakadnak és végiil feladjak.
A férfi elfarad, a no elfarad, mindketten haragszanak egymasra. A férfi
néman vadolja a nét, amiért az ellenéllt neki. A né néman vadolja a
férfit, amiért az engedelmességre kényszeritette. Mindketten megfe-
ledkeznek a lényegrél, a gyényorrél. Ami tértént, senkinek sem szol-
galt a javara.

Ha nyilvanvaléva valt, hogy tarsa izgalma menthetetleniil lankad —
az ellenallds annyira feliilkerekedett benne, hogy nem talalja a vissza-
vezetd utat —, hagyjdk abba mindketten, amit csinédlnak, s ._beszéljék
meg a kialakult helyzetet.

Legyenek egymashoz gyengédek, forduljanak egymads felé szere-
tettel. Ne vadaskodjanak. Nem vért akadalyba iitkoztek. Mindenkivel
megesik. Beszéljék meg. Az ellendllds normadlis dolog. Benne van a
pakliban. Ha nem igy velna, mindnyéjan sziinet nélkiil szeretkeznénk,

- még az evésrdl is megfeledkezve. Még mulathatnak is rajta, ha jatéko-

san probalnak feliilkerekedni rajta.

Gondoljak végig, hogy mit csinaltak, s hogy mit érezhetett a masik.
Aztan kezdjék tdjra, ha & mér valamelyest kellemesebben érzi magat.
Vagy cseréljenek szerepet, s tigy folytassak. Mivel hetente legalédbb ha-
romszor dolgoznak az ESZO-n, egyikiik sem fogja sokdig mell6zott-
nek érezni magat. Mindig megtehetik, hogy a szokott médon fejezzék
be a szeretkezést. Az ESZO nem kovetel kizarélagossagot. Ahhoz,
amit éndk madr amugy is birtokolnak, mindéssze teret és mélységetad.

Vessiik be a Kegel-gyakorlatokat

Tarsa tgyis legy6zheti ellendllasat, hogy mikézben 6n ingerli, 6 Kegel-
gyakorlatokat végez, s ily médon szdndékosan 6sszehtizza a PC-izma-
it. Az ellenallés gyakran izomfesziiltség formajiban mutatkezik meg —
az izmek szandékes vagy ontudatlan megfeszitésében ~, ami, ha is-
métlédik, a nemi izgalom ellenében hat. De ha ellazitjuk ugyanezeket
a megfeszitett izmokat, ezzel rendszerint magunk fokozzuk a szexua-
!JS izgalmat. Sokan éppen e célbél feszitik meg s ernyesztik el felvaltva
izmaikat — vagy csak a PC-jiket, de gyakran egész testiiket.
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Ennek a folyamatnak fontos harmadik lépését jelentik a Kegel-gya-
korlatok. E hdromrészes gyakorlatok elss lépése ugyanis a feszités, a
masodik a lazitds, a harmadik pedig a lefelé valé nyomds. Tarsa le-
gytrheti ellendllasat, ha elvégzi mindhirom fokozatot, mikézben én
simogatja 6t. Ez nemcsak az izgalom kézvetlen fokozasaban jelent se-
gitségét, de annyiban is, hogy térsa inkdbb az izmaiban keletkezett ér-
zliletekre Gsszpontositja figyelmét, semmint negativ gondolataira.

Tegyenek meg mindent, ami az ellenallas legy6zéséhez sziikséges,
de 6vatosan, ahogy tanécsoltuk. Néha segithet a csikléra vagy a hii-
velybemenetre mért paskols, hogy elriasszuk a leselkeds ellenallst.
Az lités ne legyen olyan erés, hogy neheztelést vagy fajdalmat valtson
ki. Ez is a kitapasztalandé dolgok kézé tartozik.

Légzésittorés

Az emberek gyakran azzal akaddlyozzak az orgazmust, hogy vissza-
tartjak a 1élegzetiiket, Az ilyesmi nemritkén kovetkezik az izmok meg-
fesziilésébél. A né, hogy. izgalmat keltsen, megfesziti PC-izmait. Mi-
kézben kifelé és lefelé tol, visszatartja a lélegzetét, Ez egy bizenyos
pontig fokozza az izgalmat, de vannak nok, akik fél pereig vagy még
tovabb is vissza tudjak tartani a lélegzetiiket.
Ha tdrsanak szokasa, hogy benn tartja a levegét, amikor megfesziti
a testét vagy izgalomkeltés céljabél sszeszoritja PC-jét (észreveszi, ha
simogatds kézben figyeli a lélegzetvételét), akkor tudatosabban kell
-gyakorolnia a légzést. Normalis korilmények kézétt percenként k-
ralbeliil tizenkétszer vesziink levegdt. A nemi izgalom fokozédasaval
partnerének tovabbra is legalabb hatszor kell levegét vennie egy perc
alatt. A legjobban tgy figyelhetiink a légzésre, ha megtapasztaljuk.
Partnere érezze, ahogy beszivia a levegét — ahogy bedramlik az orraba,
a szdjdba, és megélti a tiidejét —, majd'lebocsétja a nemi szervei felé.
Ugy segithet neki, hogy emlékezteti a légzésre, amikor ¢észreveszi,
hogy visszatartja. s '
Az is nagyon hasznos technika, ha a lélegzetvétel egyenletes ritmu-
su szameldsra térténik. A né szamoljon magaban hatig (vagy négyig,
vagy tizig, ahogy kényelmesebb), ugy, hogy a szamok masodpercen-
ként kévessék egymdst, s kizben szivja be a levegét. Aztin ugyanigy
fajja ki; BE ketts, hérom,-négy, 6t, hat, KI ketté, hirom, négy, 6t, hat,
BE s g 5
Légzése megvaltozasaval parhuzamesan tarsdnak gyakorolnia kell,
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hogy amikor megfesziti medenceizmait, ugyanakkor lazan tartsa teste
tobbi részét. Ezzel azt éri el, hogy izomfesziiltsége a nemi sz‘e.rve1be
helyez6dik, oda, ahol értelme van, s ettdl légzése konnyebbé valik. Ezt

~a technikédt gy tanulhatja meg, hogy a szdmoldsra torténd lélegzés

kozben Kegel-gyakorlatokat végez. Nem f.udjE.‘lk. el.églgé hangstlyozni a
Kegel-gyakorlatok fontossagat. Minél tobbet és minél rem}ls%eresebbsr[;
csinaljdk mindketten, anndl tébbet haszndl a szexnek. Mlnel‘ Ilagyo
és erbsebb a PC-izma, annal tébb érzést tud megtapasztalni alt-l’fala. E
két hatdsos torna, a légzésattorés és a Kegel-gyakorlatok vegyitése ré-
vén nemi életiik sugarhajtdsra fog kapcsolni. i .

Viltsunk dt a hiivelyre

Megvan a nemi izgalom, legy6zettek az eﬂgnélléso}(, a g}y&nyﬁrb}k-
mind magasabb és magasabb szintjeit élvezhetik — amikor végre tarsd-
nal, a szabalyos orgazmus jeleként, megindulnak az egy masod?ercgs
osszehuzodasok. Itt az id6, hogy figyelmét tarsa hiivelyére forfhtga. A
nének lehet az a kivénséga, hogy az elsé .6sszehﬁzéd§-sok' a‘l_att is simo-
gassa tovabb a csikléjit. Tegye azt, de lehet, hog“y ﬁnom{taiu kell az
érintésén. llyenkor a legkénnyebb ingerlésen kivql valészintileg min-
den kényelmetlenséget fog okozni. De az is lehet, hogy el kell vennie a
kezét a csiklérél. ' o »

Az els6 orgazmusos dsszehtizédasok alatt,--s-az,utan- is, ahc:g}vr azok
lecsendesedtek, folytassa a hiively ingerlését. A himvesszd _dofo moz-
dulatait utdnozva hizza ki-be az ujjait a hiivelyben, vagy mozgassa
korbe annak belsé6 falan. De a leghatdsesabb az, ha egy vagy két ujja-
val litemesen simogatja a G-pontnak nevezett teriiletet. )

Anatémiai emlékezteté: G-pontnak neveztiik azt a_"temletet, amg}y
a hiively belsejében, nem egészen négy centin:éter}'e ko%vetle’nul a s~
méremcsont mogott, a hiively kbzépsé-eliilso‘ fe%er} tala}_hato. Ez egy-
két ujjnyi széles, gumi- vagy szivacsszerii tapmta‘su,'a hu\fe]yfal tobt’u
,Tészénél keményebb teriilet. Ingerlés hatasara még Iobbatp megkerrien
nyedik, igy konnyebb megtalalni. Enﬁékezzgp vissza: blanyos ndk
nem annyira egy pontot, mint inkdbb egy teriiletet azonositanak be —
ezt érdemes ingerelni. o o

Ha az ergazmus mar kezdetét vette, s igy ingerli partnere h_uvelyet,
azzal a mar meglévé nemi izgalmat ugrasszertien E‘tl(?gn(?\?f?h‘ Ha az
orgazmusnak még hire-hamva sincs, s 6n kézvetleniil Jpgerll a G-pon-
tot, tarsat még kellemetleniil is érintheti a dolog; am mihelyt az orgaz-
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mus megkezdédik, a G-pont ingerlésének kényelmetlensége megszi-
nik, s izgalomfokozé hatasa érvényesiil. Ilyenkor a keményebb nyo-
mast is elviseli, mig az el6z6leg szabalyos simogatéssal ingerelt csiklo-
nak mar-mér fajdalmat okoz a pihekénnyfinél erbsebb érintés is. Nem
kizart, hogy 6n mar tapasztalt hasonld jelenséget; a legtobb férfi him-
vesszdjének makkja faj, ha kozvetleniil a magdmlés utan hozzaér.
Ezekben az illanékony pillanatokban tehat szenteljen tobb figyelmet
partnere hiivelyének, mint csiklojénak. '

Elmyiijtott Szexudlis Orgazmis

Ha a hiivelyre 6sszpontosit, amikor tarsanak orgazmusos Hsszehuzo-
désai vannak, azzal megtartja 6t az ingerlés magas fokan. Akar ki-be

hiizogatja ujjait a hiivelyében, akér a G-pontjat simogatja mutatéd- vagy
kozépsd ujjaval, tartsa meg azt a szabalyos, egy masodperces iitemet,
amit kordbban, a esikléingerlésnél vezetett be. Orizze meg ezt a mar
kiépitett tiz az egyhez — vagy hat az egyhez, vagy ami a legjobban mii-
kédott — aranyu ciklust, s kozben fokozza és esokkentse a nyomas ere-

jet. -
Ez a belsé ingerlés mélyrehatdbb sszehiizéddst eredményez, mint az egy-

szeri orgazmuskor, amikor a hiivelyi dsszelftizdddsok feliiletiek, azaz a hiively
kiilsé harmadin jétszodnak le. A mélyebb osszehiizoddsok érintik a mély me-
denceizmokat, kéztiik a méh nagy izmait. Hosszabbak és kéjesebbek — fizikai
alapjdt képezik a nd elnyiijtott szexudlis orgazmusdnak, az ESZO-nak. Az
ESZO-nak ebben az elsd szakaszaban valtozé hosszisagu, egyenként
egytol tiz méasodpercig tarto sszehtizédasok tapasztalhatok. :

. Az egyszeri orgazmusra a hiively tn. satoreffektussal” valaszol:
hétsé része kiblosddik és feliilemelkedik a testben. A hiivelybe beve-
zetett ujj tgy érzékeli ezt a reakciét, mintha az elernyedne és eltavo-

lodna. (Lasd a Néi anatémia cimf 4brét.)
Az ESZO kezdetén a hiively kitolé mozgassal valaszol az ujjingerlés-

re: mintha a méh a hiively ny
terét. (Lasd a N6i anatomia kisebb rajzat, a Kitolé dsszehuzodasok ci-

miit.)

Amikor ezt a kitold nyomast érzi, partnerénél akkor vette kezdetét
az ESZO eléhirnékének tekinthet mély, medencei orgazmusos 6ssze-
hrizédas. >

Amikor megérzi a hiively viss
hogy tarsa eljutott egy szintre,

,ahtizod6 eltavolodasat, az azt jelenti,
snnek tehat enyhitenie kell a htively
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Az ESZO-tréning alatt az ingerlés irdnyitdsa inkabb onre, mintsem
partnerére van bizva. Neki esak annyi befolyasa lesz a kitoldsra — az:
osszehizéddsokra — és.az eltévolodasra, mint amikor 6n a esikléjat in-
gerelte, s erre valaszul & vagy kozelebb nyomult a kezéhez, vagy tavo-
lodott téle. =8 . _

A nét ilyenker sokkal inkabb elboritjik az érzelmei, mint barmikor
korsbban, s csak nagyon kevéssé tud gondolkodni. Nem iranyit, csak
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vélaszol. Oné a felelsség, hogy megadja neki a megfelels ingerlést.
Mint parancsnoknak, ugy kell viselkednie. Minthogy kiismeri magat
abban, amit csindl, tigy is fog viselkedni. Amig semmi olyat nem tesz,
amivel f4jdalmat okoz, tirsa engedni fogja ~ és engednie is kell -, hogy
_ én irdnyitson. Ha az ingerlés jo, tarsa sem kozeliteni, sem tavolodni
nem fog; ott"marad, ahol van, és €lvezi azt, amit érez. .
 Egy ifji holgy péciensiirik;Reberta, gyonydrien fejezte ki azt az él-
ményt, ahogy szinte belezuhant az ESZO-ba. Ugyanakkor pontos le-
irésat adta, milyen apré kis megnyilvanuldsai lehetnek az ellendllas-
- Meglepett, ami tortént — mesélte a fitjaval, Alberttel atélt elsd
ESZO-élményét. - Nem prébiltam orgazmusra dsztokéini magam, nem
~ bosszankodtam, hogy Albert nem jél nytl hozzam, csak egyszerfien
kikapcsoltam egy perere — és abban a pillanatban elkezdddott az or-
gazmusom. Aztan, ahelyett, hogy péar mésodperc miilva a szokott mé- -
don megfeszitettem volna magam, eszembe jutott, hogy levegdt ve-
gyek, és engedjem, hogy az agyam 1ijbé] kikapesoljon. Es nem muilt el
az orgazmusom! Csak lélegeztem tovabb, és hagytam, hogy a testem
azt tegye, amit akar.
~ — Olyan j6l éreztem magam - folytatta széles mosollyal Roberta —,
hogy azt gondoltam, biresak sose legyen vége. Aztin megijedtem. Es
abban a pillanatban ledlitam! o :
Orémmel kézolhetjiik, hogy mihelyt Roberta tapasztaltabb lett ab-
ban, hogy hogyan engedje az élményt tovibb, tijrakezd6dott a szama- -
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A kommunikicié az ESZO alatt is folytatodhat, tigy, mint elotte: _
testmozdulatokkal, a masik valaszainak kériiltekintd megfejtésével, : _ : ' B '

hangok kiaddsaval. A masik mozdulatai é hangjai addigra mér nyil- §
van sokkal érthetébbek, mivel a nemi izgalom jéval magasabb szintjeit . " - >
éli at. Amikor nydg, végtagjai meg-megrandulnak, fejét ide-odakapja, _ _ ol =z S -}
labuijjait, labfejét begdrbiti vagy zihal, ezek mind-mind olyan jelek, me- ' . -1 L~ >

lyekre az ESZO folyamaténak felfelé tart6 szakaszaban lehet szémita-
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. . "’. ‘ o] . ikor a hiively’

1 . dbb jel nielynek az on ingerlését kisérnie kell, az, amixo
. ot il . dasai préseld j (vé val-
“ S’z'mfinésen;zggzlii {:ne'denceéssfzehﬁzédasal pré_ 16 jellegtve |
mozgasa elcsen ik, .

nak. _ _

- A ,Nbi orgazmusos vV

. L} Py 4 I : ea

tarja fé] az izgalom €sa reaxc

a 't}ébbsz_t}rﬁs orgazmusban €s az

‘a az idé vonatkezasdban
4 " orafikenja az idd vona -
alis.?ioﬁﬁiﬁ%;bségét az egyszeri org’azmusl;agi
s (L. 1IL, & Il szakaszbél 4ll6) ES :

w (1. szakasz) a nemi izgalom az m-- -

i, révid orgazmusban (I s ; : 4-12 masod-
S e s lrogm fazisan &t ndvekszik, mignem © L R
AETs BB L aadmerres descctizbadanl Rones - o
s APETCEN Egrfesédassﬁyfelﬁleﬁiéﬁpfbii"-'“-l}’-‘-"éf’ss.zesz-onwaﬂ ‘2z alaphelyzet
az osszehutzén felyamtoﬁﬁ;-ésakken' m.a}d vissza ;
%;;Dgtaei: az orgazmust Ma'étersﬁés John _ _
lgy ra sTie vAlasz) cimii miive. seri rovid . -
(’E-“"b":'?1 Sze.?.m.éhs‘:gtjasc?g;?mus (I1. szakasz) azenos ﬂleiyiizs?sg’a o
A tbbbs:a‘irisi‘;gﬁé hogy a nemi izgalom nem .azc;nna e -
nussal, e S e b
ﬁ;:;lme'. Elobb az ergazmusos ;ﬁﬁzﬁgégzinggf
: : atos vagy ujra o 1ot Bagzehizo-
- sﬁllyjld’ ma-]dtzrfol?ra;l?g::eri ﬁgazlmlsbél ismerds feliileti ossze
- ban Vissza1ster—az '
) bbandsszeru . P izeoa
f;as;l;f":ébbsz't&: is ismétiddhet, mig végil az izgaimt ST
: . ; : L AL e an az
az alapsmrg?ill szakasz) masképpen fejlédik kl Atﬁ%)géla%\yé; gye
o I s Tkt i et sz
. szakas;u orga kon, vagy kezdddhet azutan is, hegy d] ek
deczehiizédase sl azmusen; de utina nem s ulléfle 'Yl--fal'ebb-hé'g' |
. l'éaszfi:_ tobbszﬁ’f@?, é‘:l;g.hanem az Orgazmusos szmn;:o i‘:ﬁzinifé elérve
2ol m.galegﬁsﬁgét ;nég magasabb fekaira .}}ic;”ei. &Y o
e maid indul foljebb, s ott megint et hijvelyd izmek lassi
eliddz ott, g-e]me els fazisara jellemzé a feliileti mok kitelé dsszehti-
g zehiizédasainak és a mély -m'edenﬁlz a kitolas egytdl egé-
(préseld) e altakondsa. Mind a préselés, mind
4saina , .
Zédas«: rminc masodpercig tarthat; cppL: Jése, és mekkeora a part-
szen ha 1 fugeden, hogy milyen az on Inger} {"ész ehiizédasek ke-
e at’tﬁésa gﬁz ESZO alatt lasstibb és hosszat?afa 5 :
i‘iiiﬂﬁi‘ﬁ mint az L. és 11, szakaszd ergazmusok alatt.
¢ A mély medencei dsszehiiz
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son Human Sexual Response -

lom magas fokdra
1és hatdsara nyom- .

4 sbbi ZMUusoes szint_re.;A_ fp.-: s
kitérésével — a kordbbi c:rgazlmi p

ilyen valtezé lehet az erdssé-

6dasok idétartama és erdssége nﬂndene—.

- kelétt az ingerlés mennyiségétdl fiigg. S”zabélyezhaija az osszehuzéda-
sok idétartamat, amiker az altalunk leirt felf
gerli partnerét. Az 8sszehtizédasok lelassulnak, ha csékkenti a hiively
€s a csiklé simogatasat. A kitol ésszehtizéd4sok a nemi izgalom egy
magasabb szintjére juttatjik el a nét. Ha ilyenker ellendll és szinten
marad, akker hiivelye visszahtizédik a férfi ujjai el6l, és inkabb éssze-
szorul — ésszepréselédik — kériilsthik. Amikor a N6 ‘szinten marad,
olyanker présels ésszehtizédasokat tapasztal. Ha én ‘ekker fokozza az
ingerlést, tdrsa wjra elindul folfelé, s megjelennek a kitolé dsszehiizé-
dasok. - s
A esikl6 ingerlése altalaban feliileti-présels, a belss, elsiité teriilet
" ingerlése viszont mély-kitolé osszehizédasokat valt ki. A csiklé és a
belsé teriilet valtakozo és egyidejii ingerlésének kombinaciéja adja az
ESZQ elsé fazisdnak alapmédszerét. Az §bta nyomén nevezhetjiik ezt
.épcséfizisnak” is. ' =

Az ESZO elsé fazisa tizenst percig vagy még tovabb is eltarthat.
Amiker a né végiil levetkezi minden ellenalldsat, belép az ESZO méso-
dik, felyamatos félfelé haladé tazisiba. Ezt a fazist a mély, kitol6
sszehtizéddsok egyenletes, lasst hullimaj jellemzik. Létrehozdsa a
csiklé és a hiively egyidejii ingerlésével torténik. : :

Partnere ezt a fézist idétlennek érzj - valahogy tigy, mintha a folya-
‘matesan és egyenletesen emelkeds gysnyor orgazmuses titjan halad-
na. Olyan ez, mint egy meditaciés allapot, a tudatossig egy mésfajta
allapota, melyben eréfeszités nélkiil lebeg az ember. Az ESZ@ elsé,
lépesés fazisaban a partner allandéan tobb és tobb gyényért kivan, ..
mentélisan egyre féljebb lenditi 6nmagdt a folyamatesan felfelé jvelg
fazisban mar nem ¢l 4t eréfeszitést
vagy még tovabb is eltarthat. _ ;

Némely né képes ra, hogy pusztdn a csikléja ingerlése altal atélje az
ESZ@-nak mind az I, mind a II. fazisit, és ily médon tudja predukalni
a kitolé ésszehuizédasokat. A hitvelyi ingerlés.azenbari rendszerint
még naluk is fokozza az élmény erejét. o

Készitettiinfke EEG felvételeket, melyek ESZO kézben jellegzetes
agyhullim-valtezasokat mutatnak."Ezek a mintak kiilénbézni latsza- -
nak a nemi izgalem allapotanak mas és az orgazmus egyéb helyzetei-
t6l. Az aktivitas lehetséges elmozdulasat tapasztaljuk az agy bal és
jobb feltekéje kozdtt, melyek jobban 6sszehangolédnak egymdssal. E

valtozdsok megegyeznek a mély mediticié allapotdban tapasz-
taltakkal. T '

w1

elé ivel§ idészakban in-

. Ez az élmény percektél egy éraig
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Egyik paciensink, Natali, Yigy jellemzi 1L fazist ESZO-élményét,
hogy olyankor , kiszégezett dllapotban” van. - Amikor elértem egy bi-
zonyos szintre — mesélte —, feladtam, és teljesen elengedtem magam.

~ Qlyan volt, mintha André odaszogezett volna a helyemre; egyetlen iz- -

momat sem tudtam megmozditani. Nem-is akartam. Jé lett velna
_prokre ott maradni. - '

Egy mésik péciensiink ,az tirben lebegéshez” hasonlitotta az érzést.
Egy harmadik dgy taldlta, hogy jlyenker ,nincsenek kérdések, csak
feleletek. A régéta meglévé gondok hirtelen mind megoldottnak tlin- -

5 t_ék-". ) .

or rendszerint elég, ha csak a esiklét, vagy a hiivelyt, vagy valamely

miés teriiletet ingerli kénnyedén. Az orgazmus, s 5sszehizédasok min- -

denféle ingerlés nélkiil is folytatodhatnak harminc percig vagy akdr to-
vabb is. ; Towt : oS

" Az ESZO-ban tapasztalt nék azt mondjak, ilyenkor a nemi izgalom -

olyan fokat élik at, mely kulenbozlk az egyszeri vagy a tobbszdrds r6-

vid orgazmus alattitél. Allitdsuk szerint a tébbsz6ros orgazmus SOro-
zatdban minden egyes orgazmus tobbé-kevésbé ugyanelyan, mint az

el626 volt. Az ESZO azonban az ingerlés folytatédasaval mind erbseb-
. bé és erdsebbé valik, mikézben a nemi izgalom dllandéan fokozédik; s

- a hiively valésaggal onallé Eletre kel. S ne felejtsék el, hogy ekézbm a

szivverés ritmusa és a vérnyomis valéjaban csdkken. Vagyis ner) fog-

" nak szétrobbanni. , S E e
A9 .ﬂdﬂO.h-fa{éEmfé*graﬁkmnﬁitatja ezt az 4lland6
tart szabna az orgazmusos izgalom elérhetd s n
az adott pér ideje és energidja. EI5bb vagy utébb valamelyikiik — vagy
miridkettéjiik - elfirad, vagy tgy dont, hogy mar
~ adva van a visszatérés lehetdsége. - .

Mieltt erre sor keriilne, utoljsra még vigye f6l partnerét az o_r_ga.z?

musos izgalom magaslatdra, az igazi csiesra.

ESZO-ban jartas nék mesélik, hogy az elnytjtott orgazmus élmény
utdn még huszonnégy éra mulva is éreztek idémként mély bsszehtizé-

" dasokat. Ez azt jelenti, hogy az alap izgalmi allapotnal nma%fsabb szin-

ten maradtak meg, és napi tevékenységeik kozepette olykor még fi-
nom Orgazmusos dsszehizédasokat is tapasztaltak Ezért kozostiilés-
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- kor mar a behatelds pillanatéban is megkezdédhetett

A 1L fézisti ESZO-t percek ota élvezs tirsanak esetleg Keveschlp i
gerlésre lesz sziiksége ahhoz, hogy tovabbra is egyenletesen haladjon
felfelé. Az orgazmusos folyamat némileg dnfenntartéva valik, s ilyen--

mus. Ezt nevezziik gyors or - naluk az oreaz-
g B gazmusos vilasznak; ez szi LR
a not egyenesen viss = : ¢ ; €Z szinte katapul-té]ta
ko) za az ESZO-ba. (Lasd a 99. oldalon 1évé grafi-

Hozz4 kell tenniink, ho '

” : az ESZO- T
legyen is & munkijuk, 3 Kerébbinal jovbar e "G barmi

: S jobban teljesii Sz
ségesebbek, kevésbé i ot jesitenek. Es egész-.
Neidezalbol ingerlékenyek, olc_lottabb_ak és sokkal, de kakal



ESZO: GYONYORT
' NYUJTANI A FERFINAK

Ez a fejezet elmondja énnek, asszonyom, hogyan ingerelje férfipartne-
rét, hogy ESZO-ban legyen része. Az ,6n” megszélitas itt az aktiv, az
ingerlést végzd félnek sz06l. Mint kordbban, ezt a fejezetet is mindket-
ten olvassak el flgye]mesen

Bizonyos id6t mar eltoltéttek ESZO-ban. Most a férfin a sor. Lehet
hogy hely- és szerepcserével maris folytatjdk tovdbb — vagy sziveseb-
ben tartanak sziinetet, hogy felfrissitsék magukat, haszndljak a toalet-'
-tet, vagy pihenjenek egy cséppet?

Semmiféle térvény nem irja el, hogy minden alkalommal mindket-
téjiiknek muszdj, vagy csak egyikéjiiknek szabad atélnie az ESZO-t.
Ilyen delgokat csak tanacsolni lehet. Hosszi tdvon a szexudlis figyel-
mességek tarhdzdban meg kell lennie az egyensulynak, maskiilénben
egyik vagy masik fél becsapva érzi magat. Az ESZO-gyakorlatok soran
on és tarsa nyilvan tobbé-kevésbé egyenld idétartamokban nyujtanak
egymasnak gyonyort.

Fogadjuk el a gyényort

Sok férfi ellenall a gyényér elfogadasdnak. Megszoktdk, hogy elveszik,
ami jar nekik. Ha gyengéden szeretdk, akkor hozzdszoktak, hogy 6k
nytjtsanak érzéki gyényort. Meg kell talnulniuk, hogy hanyatt fekve
elengedjék magukat, s hagyjak, hogy a masik keresse az 6 kedviiket. A
férfit itt az a cél vezesse, hogy passzivan, szivacsként szivija fel a lehet6
legtobb kéjt. Meg kell tanulnia, hogy a szex nem mindig teljesitmény, s
nem szabad tigy gondolnia a masikra, mint valami eléadémfivészre.
Rodneynak példaul voltak nehézségei a gyonyor elfogadasaban. 47
éves volt, amikor megismertiik; June, a felesége, 30. A korkiilonbség
néha zavarta Rodneyt, de az & és June testméreteiben megmutatkozé
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eltérés rejtettebb zavarokat okozott nala. June kicsit nagyobb volt nala:
magasabb és stlyosabb. A méretkiilénbség batortalanna tette Rodneyt.

A probléma elészor nem valt nyilvanvaléva: Rodney szépen hala_dt
elére a korai magomléstsl a hisz-harminc percig tartott mereve.cii‘ésdg;
June pedig mar el is kezdte az ESZO-t. Aztan Rodney szamadra eljott az
id8, hogy megengedje June-nak a kézi és oralis ingerlést. Nem engedte
meg. Aldrendeltnek érezte magit tle. O boldogan ingerelte June-t, és
boldogan kozostlt vele. De 2-3 percnél tovabb nem tudta elfogadni t&-
le a kézzel vagy szdjjal adott kéjt — a dolog attél kezdve tul kényelmet-
lenné valt a szamadra, és idegességében nem tudta folytatni.

A probléma megolddsa nem kivant éridsi erofeszitést. Rodney elle-
nédllasa kdzben mindvégig a lazitdsra 6sszpontositott. Azt javafolm}(,
hogy June az egyik alsé-oldalsé testhelyzetet alkalmazza (er.rolun}eg
sz6Ini fogunk), hogy ne tinjék gy, mintha hanyatt fekvé férje folerzb.e
tornyosulna. Szavakkal is biztositotta Rodnéyt, hogy vonzénak talalja
a testét. Rodney megtanulta, hogy elfogadja June-tél a gyonyort, s az-
ota minden rendben van naluk. o

Azok a férfiak, akiket kényelmetleniil érint, hogy hanyatt fekve e].tio-
gédjanak,. emlékezzenek vissza, hogy nemrégiben t6lik kapqtt a tar-
suk hosszan tarté, intenziv kéjt. Megtették a kotelességiiket — tisztessé-
ges és jogos tehdt az az igényiik, hogy viszonzasul most 6k részesiilje-
nek a gyényorben.

Uram! Tarsa megérdemli, hogy az intenziv kéj nyGjtasdnak ugyan-
azt az élményét atélje, amit mar 6n is atélt. Ha ezt a jogot nem adja
meg neki, tisztességtelentil jar el vele szemben is, és dnmagaval szem-
ben is.

Az ESZO-t6l kaphaté gyénydr magas szintjeire csak a parmer_ir’\'-
gerlése altal lehet eljutni. Ugy nem, ha a férfi aktivan elvesz, vagy ira-
nyit, csak tgy, ha feladja az irdnyitast. Ha gondot jelent az uralom fel-
adasa, az ellenalldsnak mindsiil, amivel az Gsszes tébbi ellendllashoz
hasonl6an kell elbanni. (A tovabbi részleteket lasd a VIIIL.,, Ha gydz az
ellendllds cimi fejezetben, a 139. oldalon.)

Kiilonbségek — A kétfokozatii reflex irdnyitisa
A férfi ESZO mas, mint a néi ESZO. A n6i ESZO-ban feljutunk a rovid
orgazmusra, majd azon til az orgazmus egy magasabb szintjére. A

férfi ESZO-ban parunk feljut és belekeriil az orgazmus elsé, kiléve!lé
szakaszdba, melyben a kemény merevedés mutatja a nyilvanvalé iz-
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galmi allapotot, s a himvessz&bél idénként kivalasztédé attetszs folya-
dék jelzi a rendkiviil kéjes belsé osszehtizédasok meglétét.

Ezek az Gsszehuizéddsok a prosztatatél és egyéb, az ondétermelés-
ben részt vev6 mirigyekbél indulnak ki. Onnek kell segitenie térsat ab-
ban, hogy elérje azt a szakaszt, s innen 1igy jusson el a nemi izgalom
még magasabb szintjeire, hogy kozben dt ne billenjen magomiésbe.

A prosztata — A férfi rejtett elsiitbszerkezete

Altaldban nem szoktdk tudatositani, milyen szerepet jatszik a proszta-
tamirigy a férfi szexualis viselkedésében. Sem a férfiak, sem a nék nem
tudjak, hogy e szerv ingerlése jelentésen fokozhatja a nemi izgalmat.
Ebben a fejezetben részletesebben targyaljuk a prosztataingerlést. Ttt
most csak azt szeretnénk elmondani, mi ennek a jelentésége.

A férfi prosztatdjanak ingerlése bizonyos szempontokbél hasonlé a
1n6 G-pontjanak ingerléséhez. Mindkét teriilete tele van idegekkel; ana-
tomiailag mindkett6 ugyanabbél a magzati szévetbol fejlodik ki. A G-
pont tertletét ma is tanulmanyozzak, de a prosztatamirigy létezését és
funkciéjat illetéen nincs semmi kétség. : :

Ha a prosztatat a himvesszd ingerlésével egyidejii ingerlés éri, az a
legtobb férfindl mélyebb, erésebb és hosszabb orgazmust valt ki. A
hosszan tarté ingerlés hatasara bdségesebb lesz az ondékivalasztas —
marpedig az ondé mennyisége fontos tényezé abban, hogy a-férfi
mennyire €rzi erdsnek az orgazmusét. A himvesszg és a prosztata vél-
takoz6 vagy egyidejli simogatasa szintén a magas fokd izgalmi allapot
allandésuldsét eredményezi. Ez nagyon hasonlit a nék szamara eldirt
ingerlésmintasra, melyben szintén a csiklé és a hiively valtakozé vagy
egyideji ingerlése szerepelt.

Lehet, hogy akadnak majd parok, amelyek ki akarjak prébaélni a
kézvetlen prosztataingerlést. Ezt tigy lehet megval6sitani, hogy a né
bezsirozott ujjat a vastagbélbe dugva folfelé, a herezacské felé nyomja
azt. (Irdnymutatéul lasd a Férfianatémia cimd abrat.)

Testhelyzetek

Ahogy kordbban on, a gyényor fogadasara felkésziilve tette, most fér-
fipartnere helyezkedjék el kényelmesen, hanyatt fekve. Ha szereti, par-
naval is feltimaszthatja a fejét. Tarja szét a labat. Onnek, asszonyom,
ilyenkor t6bb valasztasi lehetdsége van.. :
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Leiilhet vele szemben, térdben behajlitott labai kézé oly \médon,
hogy két combja az 6n combjai kozott helyezkedik el. Ulhet a sa,it fel-
s6 combjan, vagy torokiilésben, de ki is nyujthatja a labat. Ilyi\kor
mindkét kezével eléri a férfi nemi szerveit. (Lasd a 7. szamu ébrat.,,

Elnytijtézhat a hasan vagy az oldalan hanyatt fekv partnerére me-
r6legesen — ilyenkor ketten egy T bettit formaznak -, fejjel és kézzel a
férfi nemi szerveivel egy vonalban. Vagy a férfi combja folétt felhu-
zédzkodhat a konyokére; de 6 is megtamaszkodhat a combjan, az 6n
teste f6lé emelkedve. Ebben a helyzetben 6nnek mindkét keze szabad,

rdadéasul kénnyen alkalmazhat még orélis ingerlést is. (Lasd a 10. sza-

mu dbrat.)

Kezdhet iil6helyzetb6l is oldalt, partnere behajlitott ldbai kézott.
Ilyenkor a férfi.laba az 6n combja kézdtt vagy afolétt van. Ez a test-
helyzet is lehetSséget nyujt akar ordlis, akar kézi ingerlésre. (Lasd a 4.
szamu abrat.) ‘

Végiil, és kiilénésen ha mar jartasak az ESZO-gyakorlatokban, al-
kalmazhatjdk a 69-es helyzet egy médositott valtozatat, azt, amikor
mindketten egymads felé fordulva fekszenek az oldalukon, fejjel a ma-
sik nemi szervének magassagaban. Ha f6liil 1évé ldbukat behajlitjak,
mindketten végezhetnek kézi, egyszersmind oralis ingerlést. Felvaltva
adhatnak és kaphatnak gyényért, vagy akdr egyszerre is ingerelhetik
egymast. (Lasd az 5. szdmui dbrét.)

Fontos, hogy kényelmesen fekiidjenek, kiilénben nem tudnak teljes
figyelmiikkel a mésik felé fordulni. Ha egy adott helyzet kezd kényel-
metlenné vilni, szabad elmozdulni — behajlithatjdk a ldbukat, felta-
maszthatjak a kényokiiket, odahtizhatnak vagy eltolhatnak egy par-

“nat. A helyzetvéltoztatas magdban az ingerlésben is el6idézhet valto-
zést, és segitheti a partner ejakuldciés kontrolljainak megdrzésében.
Kettejiik szerelmi tdncanak része a korbefordulds is. Prébdlja meg
helyzetvéltoztatas kozben is folytatni a nemi szerv ingerlését, mert ez-
zel csékkenti a figyelemelterel6dés kockazatat.

Ezek a jo alaphelyzetek. Beléliik kiindulva kénnyen rataldlhatnak
mas valtozatokra is. '

Ut a merevedéshez

Nem sziikségszer(, hogy partnere azon nyomban merevedést produ-
kaljon. Hiszen 6nre figyel, s nem magara. Izgalmi allapotba fog kertil-
ni, az azonban mitosz — méghozza kéros mitosz —, hogy szexualis hely-

+
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NG ingerel férfit
4. Labkozben, kénydk kiviil

Kézzel és szajjal jol elérhet6k a nemi szervek. A bal kéz ingerli a him-
vesszOt, a jobb kéz pedig a kiilsé prosztatapontot, a heréket és a here-
za"cskét. Lehet6vé teszi a tekintetek bensséges Gsszekapcsolédasat.
Kénnyt véltoztatasként a né lejjebb cstiszhat, tovabbra is a konyokén
tamaszkodva. SRR

A kis kép a dupla gyiriis elnyjtva simogatdst mutatja be.
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zetekben a férfiaknal automatikusan beall a merevedés. Ez nem igaz.
A legtobbjiiknél kozvetlen péniszingerlést kell alkalmazni ahhoz, hogy
merevedésiik legyen, kiilénésen, ha mar elmdltak huszonévesek, s
évek 6ta ismerik partneriiket. Ez nem az alkalmatlansag jele. Normalis

dolog. Az atlagemberek kozott viszonylag ritkén fordul el6, hogy vala-

ki minden szerelmi helyzetben a himvessz6 ingerlése nélkiil mutasson

azonnali merevedést. .-

Mihelyt mindketten kényelmesen elhelyezkedtek, kezdje csindlni
azt, amit méaskor is szokott, ha azt akarja, hogy parjédnal merevedés joj-
jon létre. Természetesen hasznalhat kenesot is. - o

Fla tigy gondolja, hogy id6vel ordlisan is fogja 6t ingerelni, javasol-
juk, Hogy most ne hasznaljon vazelint. A vazelinnek olyan ... vazelin
{ze van, Tartésan megmarado iz, és raadasul az allaga sem fnyencek-

nek valé. Hasznéljon Albolene-t, vagy a mi receptiink alapjan elkészi-

tett kendcsdt, s ha tgy jobban szereti, tegyen hozza valamilyen aro-
mat. '

Kenje be a himvessz6t mindeniitt, tovabbé a herezacskét, a gatat és.

a kiilsé végbéltajat. Sajat két kezét is kenje be. Hasznalja a kenécsot bé-
ségesen. Jobb a tiil sok, mint a tiil kevés. A férfi 4ltal termelt preejaku-
laci6s folyadék nem elég a zsirozashoz. :

Most kezdje simogatni a himvesszdt, de ne felejtse el, mit tanult
parjat6l az Induljunk szerelmi felderitdttra cim@ gyakorlat sordn ar-
16}, hogy 6 milyen simogatdsokat szeret. A legegyszeriibb simogatas-
fajta az, amikor a dominans kéz koriilfogja a himvessz6 makkjat, és a
hiivelykujj kiemeli annak nyilasat. Rendszerint az a legjobb, ha erés
nyomassal és erds simitasokkal kezd. A himvesszd idegvégzddéseinek
tobbsége a makkban dsszpontosul. Ne felejtse el, a makk olyan, mint a
csiklé: kis teriilet, de minden simogatésra és nyomdsra rendkiviil érzé-
- keny. ]

A dupla gyiiriis nyijtott simogatds

Remek médszer arra, hogy a lankadt himvesszot merevedésre 05zt~
kéljiik, vagy a mar merev péniszt megkeményitsiik. (Lasd a 4. szamu
sbrat) Két keze mutaté- és hiivelykujjaval alkesson gyiirtit a him-
vessz6 koriil, annak alapjandl, egyiket a masik folott. A kiaramlé vér
egy hanyadat kellé nyoméssal szoritsa ki a himvessz6bél. Ha bal keze
a pénisz alapjat Veszi kérill, a szintén gyfir(it formdzo jobb kezét moz-
gassa £6], a himvessz6 feje felé. Vegye el a jobb kezét, két ujjabol alkos-
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5. Kolcsonds ingerlés

Mind a férfi, mind a né oldalt fekszik, kényéken megtimaszkodva
arccal a partner nemi szervei felé fordulva. Alkalmas testhelyzet a te]i

jes kézi/ordlis ingerlésre. Tanuldsra és tanitd ¢ (ya
: sra
megfelel6. : egyszerre, egy idében
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son megint gytriit a bal keze folétt az alap kozelében, s ismét hizza
folfelé. Csindlja Ggy, hogy a nyomas visszatartson valamennyi vért az

ujjai f6l6tt, s mikézben 6n simogatja, a pénisz megnytiljon. Csinalja

ttemesen. Mig ujjai folfelé mozognak, akdr csavarhat is rajta egy kiesit.
Egy mdsik valtozat az, amikor két kezével nem az alapon, hanem a

himvesszé kézepén képez gyfiriit, és ujjai egy ritmusra kétfelé moz- .

dulnak el. Ahogy a himvessz6 megtelik, a gytirti megformélasihoz
tobb ujj kell. Véltogassa a kezét, nehogy elfiradjon. A lényeg, hogy a
két gyfir(i ellentétes irdnyba, egymastél tavolodva mozogjon.

Fokozzuk az ingerlést

Ha partnere teljes, kemény merevedése marlegaldbb tizendt perce tart,
elkezdheti a herezacské és a mogotte 1évo, a végbélnyilashoz kozelebb
es testtajék - a gat — ingerlését, ott, ahol tigy lehet benyomni, hogy
nem érint-csontot. Itt, kozvetleniil e tajék folott helyezkedik el a test
belsejében a prosztatamirigy. Az egyszeriiség kedvéért tigy emlegetjiik
rnajd ezt a tertiletet, mint , kiils6 prosztata pontot” (Lésd a Férfi anaté-
midja cim{ abrat.)

A Kkiils6 prosztatapontra gyakorolt nyoméas rendszerint nem kelle-
mes, amig a férfi nem kertilt kell6 izgalmi 4llapotba, és megkeménye-
dett herezacskéja nem emelkedett f6l. Utana az itt alkalmazott ingerlés
még tovabb fokozza a nemi izgalmat.

Ezek szerint tigy is fokozhatja tirsa kéjérzetét, ha kiilénféle médo-
kon simogatja a herezacské és a kiilsé prosztatapont kérnyékét.

Az egyik médszer a herezacské hiizogatasa (nem rdngatdsa, hanem
hiizogatasa). A nék dltalaban keriilik, hogy keziikkel illessék a férfi he-
regoly6it, mivel gy tanultik, hogy azok nagyen erzekenyek és

konnyen megsériilhetnek. Mas kériilmények kozott ez igy is van, de a -

szexudlis izgalom idején a heregolyék megnagyobbodnak, vérrel teli-
tédnek, és a fajdalommal szembeni érzékenységiik bizonyos hataro-
kon beliil 4tvaltozik a gyényor iranti érzékenységgé.

Persze, most sem kell nyomogatni, de a herezacské hosszaban i 1gen-
is lehet ket htizogatni. Ilyenkor ne kézvetleniil a golyékat fogja meg,
hanem képezzen laza fogot az ujjaibdl a test kozelében, a herezacské
golyok folotti részén, s igy alkalmazza a hazéast. De a golyok kozitt is
megfoghatja hiivelyk- és mutatéujjaval a herezacskét, s huzhatja ugy.
Kénnyed titemességgel huzgalja tetszéleges irinyba, ahogy a him-
vesszOt simogatta. (Lasd a 6. szamu &brat.)

N6 ingerel férfit

6. Egymés'mellett

A n6 jobb keze a himvesszén; a bal kezével huzogathatja a herezacs-

két. A képkivégat részleteiben mutatja be a herezacské huzogatésat

mind az ingerlés, mind a magémlés irdnyitasa céljabél.
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A herezacské hizasénak mas szempontbdl is van jelentdsége. Ezzel
a kivalé médszerrel segitheti partnerét, hogy elkertilje a magomlést. A
férfiak addig nem szoktak ejakulalni, amig heregolyéik teljesen font
vannak a testiik kézelében.

Herehtizogatés kézben incselkedhet a himvesszavel is; az ujjaibol
képezett gyirtivel csiklandozhatja a makkot. Ha a magoémlés megaka-
dalyozésa érdekében hizoegatja a herezacskét, akkor-a péniszt is
kénnyedébben kell simogatnia. A makk ingerlése még akkor is fokoz-
za a nemi izgalmat, amikor épp az a cél, hogy partnere ne lendiilhes-
sen 4t a csticson.

Simogathatja ugy is, hogy egy vagy két (jél lenyirt kérmti) ujjaval .

nyomést gyakorol a kiilsé prosztatapontra. Az allandé nyomas jé ér-
zést kelt benne, akdrcsak a hfmvessz6 ingerlésével megegyez6 ritmusi
simogaté nyomas. Hogy milyen erével kell nyomnia, az attél fligg,
hogy partnere az izgalmi dllapotnak mely fokdn &ll. Minél nagyobb az
izgalom, anndl kellemesebb az erés nyomads. Figyelje tarsa reakciéit.
Ha tul erésnek taldlja a nyomast, el fog hiizédni. Ha tébbet akar, akkor
6n felé mozdul el. Sok férfi panaszolja, hogy parja tdl szeliden nyl a
nemiszerveihez. Ne féljen a kisérletezéstdl.

Van aztdn , prosztatacsipesznek” nevezett becézési forma is, Kétfé-
leképpen lehet csindlni: vagy a domindns kéz mutatéujjat nyomja be
tarsa kiilsé prosztatapontjaba, mikézben ugyanazon kéz hiivelykjét
beakasztva rogziti a himvessz6 alapja koriil; vagy forditva, mutatéujjat
rogziti, és a hiivelykujjat nyomja be a kiilsé prosztatapontba. (Lasd a 7.
szamu dbranak mindkét rajzat.) Az egyik médszer az egyik embernél
valik be jobban, a mésik a masiknal. Ha a benyomadst végz6 mutatéuj-

janak sziiksége van ré, megtamaszthatja a kézépss ujjaval. Akarmelyik -

médszert vélasztja is, kézben a masik kezével simogassa a himvesszé}.
Minél nagyobb a kiilsé prosztatapontra gyakorolt nyomds, és minél
szapordbb a simogatés, annal hamarabb tamad a nemi izgalom.

A folyamatos és egyre fokoz6d6 ingerléssel partnere mind kézelebb
kertil ahhoz, hogy magémlése legyen. On ezt nem akarja, és azt sem,
hogy térsa orgazmusa véget érjen mindaddig, mig az ellenszegiilés
idészakan tiljutva vissza nem jut a nemi izgalom allapotéba. Ilyenkor
ne ingerelje a makkjat, inkdbb forduljon mas nemiszervi tajekok felé.

A befolyasolasnak tébb médjat is vélaszthatja. Az egyik a herezacs-
ké huzogatéasa. A mdsik, amikor nyomast gyakorol a kiilsé prosztata-
pontra, s ezzel elvonja tarsa figyelmét. A harmadik, amikor a mutaté-
ujjaval elél és a hiivelykujjaval hatul erésen benyomja a himvesszé
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Nd ingerel férfit

7. Labkézben térdepelve

Kézi munkéara alkalmas. Ha a n6 odahajol, orélis ingerlést is végezhet.
A tekintetek egymasba kapcsolédhatnak. Mind az illusztracié, mind a
kivigott kép azt mutatja, ahogy a bal kéz ingerli a himvesszét, mikéz-
ben a jobb kéz harapéfogeba veszi a prosztatét, oly médon, hogy a hii-
velykujj megtamaszkodik a himvesszs tovénél kiviil, a mutatéujj pe-
dig alul nyomja a kiilsé prosztatapontot.
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alapjat. A negyedik, amikor egyszer(ien abbahagyja az ingerlést, eset-
leg még a kezét is elveszi. Amig partnere izgalma kissé alabbhagy (ami
péar méasodperctdl akar egy teljes percig is eltarthat), fliggessze fel a si-
mogatast, tartson sziinetet, akér otthagyja, akér elveszi a kezét. Aztan
kezdje tijbél ingerelni. Prébalja ki az itt felsorolt valamennyi technikat,
és valasszon koziilitk. Valassza azt a kombinaciét, amelyik a legjobban
bevalt. '

Irdnyitsuk a magomlést A

Eloszor onnek is; partnerének is komoly figyelmet kell szentelnie a
magémlés irdnyitdsanak. Amikor partnerét felviszi a megdmléshez ko-
zelité izgalmi csticsokra, 0 tgy fogja érezni, hogy mindjart elélvez.
llyenkor legyen nagyon bvatos, figyelje izgalmanak jeleit, s ha til ko-
zel keriilne a tetéponthoz, alljon le, vagy lazitson, s térjen at masfajta
ingerlésre. Figyelje a nemi szerve felé mozdulé, s onnan 6nt eltolni
akar6 kezét. Figyelje kiadott hangjainak véltozasat. - .

A férfi is igyekszik, hogy meg6rizze nuralmat. Elhtizédik a nd si-
mogat6 kezétol; mentdlis figyelmét elforditja az érzéseit6l. Esetleg Ke-
gel-gyakorlatokat végez 6nuralma megtartasiert.

Utkézben el-el fognak bukni. Olyan ez, mint amikor sielni vagy
gérkorcsolyézni tanul az ember — eleinte sokat esik. A férfi élvezze az
orgazmust, lazitson, engedje el magat. Utana beszéljék meg, mi tor-
tént, hogy rajojjenek az okara, s aztan meg_tervezhessék a még hatéko-
nyabb szabalyozést. Az iranyitasert val6 elsédleges felelosség ilyenkor
ont terheli. _

A férfiak is, akéresak a nok, medenceizmaik dsszehtizasaval hoznak
Jétre nemi izgalmat. Ha tarsa érzi, hogy kozeledik a magémlés, vissza-
nyerheti az énuralmét, ha egy pillanatra benntartja a levegdt, s kozben
medenceizmait kifelé és lefelé nyomja. Olyan ez, mint amikor egy pil-

lanatra befeszitiink, hogy mozgasra késztesstik a beleinket. A levegd
visszatartasa és a lefelé iranyul6 nyomas pillanatnyilag megakaszthat-
ja az izgalom magémlésbe torkoll6 fokozodasat. Az is hatdsos lehet, ha
a férfi a levegd visszatartasaval parhuzamosan még jobban dsszeszo-
ritja — és meg is tartja ugy —a medenceizmait. Akkor mar énén van a
sor, asszonyom, hogy dtmenetileg, amig partnere vissza nem nyeri a
magomlés feletti uralmat, csokkentse az ingerlést.

Némely férfi lasst, tudatos, mély Jélegzéssel — vagy ellenkezbleg:

gyors, zihal6 1élegzetvételekkel — segit magan, hogy ura maradjon eja-
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kuléci6janak. A lasst légzést vegyiteni is lehet a lefelé a
a szoritdssal. Minden férfi maggydijntse el, a laég‘;?sliizs},;?:zii:zgy
tudatos”lélegzésnek és a medenceizmok szorftdsanak vagy ella'zitéé’a
nak az 6 szél.'néra melyik a leghatdsosabb kombinaciéja. "
ES(Z)S :;.Jemlm _e]feltrcte se felejtse el, hogy nem a férfi magomlése a cél. Az
-ban, mihelyt a partner a omlé O i Guel
hanem csﬁkkentenﬁz keli)l az ingelﬁ:‘:asiomlesmz el névelade:
”Ha tarsa lefelé nyomdssal visszanyerte az énur. 0 0
cs’oklke"ntette az ingerlés mértékét, a ¥érfi medenceaii:nr;léctksﬁ?gé‘l:ik 3:9},3 EI‘:
htizdsdval maradhat ura maganak még akkor is, ha 6n 1.’1jraJ kezdi azs?-
?oggtisjt. Itt .egyszefﬁ figyelemathelyezésrél van szé. Az, ami el tudjlé
) ;I;?én.arsa figyelmét, egyszersmind meg is tartja 6t az adott izgalmi
Az‘ Ifény'ités ettdl kezdve csapatmunkava vélik: 6n érzékeli tarsa iz-
galmi éllapotat, tehat ritmust vélt, s gy simogatja, hogy segitse 6n-
ura}lma mggtartéséban; 0 erre izomdsszehuzasokkal, éllazité-sgal és le-
felle nyomassal vélaszol. Az ESZO els6 szakaszaban a férfiak sohasem
képesek olyax‘l fokd tudatossagvesztésre, mint a nék. Ez az elsé ESZO-
sza kfasz még igy is rendkiviil gyényorteljes, és annél gyényoérteljesebb
mxlxjel @egblzhatébban tudja a n6 megel6zni a magomlést Azj ESZ(j
n}asodlk szakaszdban mar automatikusabba vilik a magéﬁlés iranyfi
';Z:E. ély'en}ko.r mérderﬁfeszités és szorongas nélkiil zajlik, mikézber? :
gy érzi, a tudatossa q a ¥
adiig N i parme%ee]%i{; ;;?éggaltozott allapotaba keriilt, mely
hogy a férfi egyre izgatottabb lesz -~ folfelé halad — :
izg;}r(\t olyfm_ mértékben hajli}c be, ahogy a teste kivénja: :zlﬁzer;gsdt.
S kc;r nslf;?tz? a;lff)r ma.rad’n‘;: vagy a magomlést elkeriilend6 lejjebb
. , altalédban kinyjtja ? labat és elhtizédik. Meg kell tanulni
I%Ion%tzm, hogy .ezeket a mozgasokat helyesen értelmezze.
2 ae 0fe megeg.yezte.k- abban: ‘hogy mennyi ideig ingerli majd a tar-
» e valtoztasson most a megallapodasukon. Lehet, hogy izgalmaval
most gyors magoémlési szandékat jelzi; ne batoritsa, n,e adja meg ma; 4t
?..}S;ngrg?Fes’ vagy a nyomds hatdsira. Ha a férfi nem tudja, menn i\grel
6 ke;ﬂvat: ra az’ESZO-ban, akkor a magomlés felé fog té;‘ekedni).f Le-
tglﬂe;xa?;()s, ¢s segitsen neki, hogy ellen tudjon éllni e késztetésnek. Ha
s ar mggad]a magat és magomlésre ingerli, nagyobb gyonyoértsl
tja meg 6t, s meglehet, hogy pérja énmagat ngjg okolni, amiért

nem tudott uralkodni magan.
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Ellendlldsok

Mikézben én a nemi izgalom létrehozasan dolgozik, parja kiilénboz6
ellenallasokat kiizd le. Ugyanolyan ellenallasok ezek, mint amiket ko-
rdbban mér felsoroltunk: idegeskedések a munka, az idé, az illem és a
figyelemelterelddés miatt. A férfiaknak sokszor sajat felsébbrend(iség-

tudatukkal is meg kell kiizdenitik:

Engedjem, hogy ¢ irdnyitson engem?
Tud velem bianni egydltaldn?
Bizhatok benne, hogy jol csindlja?

Vagy kétségeik tamadnak:
Tényleg élvezi a doigot?
Biztosan fdrad mdr.

Jél reagdlok?

Az ESZO-t tanulé férfiaknak van meég egy masik, az ESZO-t tanulé no-
kével ellenkezd természeti problé'méjuk. A néknek elsdsorban azt kell

. megtanulniuk, hogy engedjék el magukat. A férfinak elészor el kell en-
gednie magét, hogy létrejohessen a nemi izgalom és a merevedés, de
aztén meg kell tanulnia, hogy ne engedje el magat, mert csak igy tudja
megelézni a korai magomlést. Ez a tanulas mindkét nemet a nagyobb
gyonyér felé vezeti; azzal az igérettel kecsegtet, hogy sokkal tobb az,
ami a tuloldalon vérja &ket. Azok a férfiak, akik nem szivesen adjak fol
vezetd szerepiiket, emlékezzenek r4, hogy miért csindljak: mert jo, és
ennél csak mind jobb és jobb lesz.

Férfipartnerének tehat az énétél némileg kiilonbozo ellenallasokkal
kell megkiizdenie. Ha izgalma lankad, mert kozbejott egy ellenallas,
vagy valami elvonta a figyelmét, akkor dsszpontositson ljra magdra
az érzésre. Mindig é iijra az érzésre kell dsszpontositania, s ezzel egyide-
jiileg be kell vetnie a Kegel-gyakorlatok szabilyozo mechanizmusdt. A kogni-
tiv restrukturélis férfiaknal nem valik be olyan jol, mert nekik, elsésor-
ban azért, hogy elkeriiliék a magdmlést, folyamatosan ellendriznitik
kell izgalmi allapotukat. Ha a férfi pozitiv gondolatra kapcsol vagy
egy semleges mondatot ismételget, kénnyen érheti meglepetés.

A férfi is figyelje a lélegzetvételét, mert néha, amikor a nemi izgal-
mat létrehozé izmaira figyel, & is konnyen visszatarthatja a lélegzetét.
Ha ez til sokdig tart, elveszitheti az énuralmat. Ha észreveszi, hogy
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hiisz masodpercnél tovabb tartj
rtja b = 3
rét a lélegzetvételre. tja benn a levegdt, emlékeztesse partne-

Ravaszkodjunk

Ha mar mindent megpré es ta

( gprobalt, és tarsa tovabbra is ellenall, i
meg;e‘irettetm_ ot. EkF‘)zben folytassa a himvesszd :znaaél(;rl? il;ifzen
mozdulatokkal valé simogatésat. Ravaszkedjon. Mondjon v;lami v:::}-f

ceset, vagy ugrassa 6t. Bolondoz Agj
3 : zon. V o fi
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nikakat — példaul légzést, Kegel-gyakorlatokat vagy figyelemathelye-
zést. Kozben ki is véalaszthat egy-két csepp 4ttetszé, az ondénal higabb
véladékot. Magomléskor orgazmusa intenzivebb lesz, és tovabb is tart.
Nem hat-tiz dsszehtizédasa lesz, hanem tizenot-hiisz, vagy még tobb.
Kiilonosen akkor lehet erre szamitani, ha gyakorolta a kordbban is-
mertetett Kegel-gyakorlatokat, a heregolyé-felemelé és az onddvissza-
tart6 gyakorlatokat.

A magomléssel végsd fokon az ESZO-ban jératos férfi is egy ellen-
szegiils periodust €l at; de ha kolesénosen figyelnek ré, és on folyama-
tosan, helyesen ingerli, akkor percek vagy akar masodpercek alatt
visszakeriilhet az elnydjtott ergazmus 4llapotaba. Himvessz6je rész-
‘ben vagy egészben mindvégig merev maradhat. ;

Ha mindketten tovabb folytatjak ESZO-gyakorlataikat, partnere ne-
mi izgalmanak altalanos szintje (és valészinileg nemi hormonjainak
szintje is) naprél napra magasabb lesz. Attél fogva még a révid szeret-
Kezéseket is sokkal élvezetesebbnek fogjak talalni.

A gyuko_rlutok.me_netrendje

A tanulésban az a cél vezesse, hogy egy atlagosan harmincperces
egyiittlét alatt parjat legalabb tizenotozor vigye fol a magémlést meg-
kozelitd izgalmi cstcsra. Meglétja, ha mar mindketten megtanultak,
hegy urai maradjanak a helyzetnek, tarsa mind magasabb és maga-
sabb szinteken fog megmaradni az egyes csticsok kézott. A végén mar
alig észrevehetd lesz csak a hanyatlas, s elég lesz, ha 6n apré, finem
‘nyomés- és ritmusbeli médositisokhoz folyamodik a kellé iddben.

Elnyiijtott Szexudlis Orgazmus

Amiker partnere idovel tuljutott az ellenallsain, és mindketten elsaja-
titottak az ejakulacios kontroll esapatmunkajat, egyre konnyebb lesz 6t
a nemi gerjedelem mind magasab és' magasabb szintjeire félvinni. Es
neki is egyre kevesebb gondot fog jelenteni, hogy meg is maradjon
azon a szinten.. '
Egy id6 utén, ahogy né a tapasztalat, mindinkabb allandésulni fog
a magomléshez kizeli, intenziven kéjes 4llapet — mint ahogy azt a fér-
fiak grafikonjan lathatjuk. Felfigyelhet rd, hogy partnere himvesszdjé-
b6l idénként atfetszo folyadék valasztodik ki. A kemény, vérrel teli
himvessz6 nem is ernyed el, hacsak on fel nem hagy végképp az inger-
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lésével. Tarsa nem huzédik el, és nem fesziti meg magat. 6n iranyit, 6n
tartja ellendrzése alatt a férfi izgalmi szintjét, s tartja meg 6t a megom-
lésen inneni csticson. O az utas, aki erre az (tra teljesen énre bizta ma-

gét. Az ESZO korai szakaszaiban a rendkiviili dllapot ugyanazon jeleit -
mutathatja, mint amit én mutatott ~ nyégés, zihalas, verejtékezés, vég-
tagréngas. Ilyenkor veti préba ald azt, hogy én mennyire érzékeny az -

6 izgalmi szintjére és érzéseire. Megtanulja, hogy énnek nem az a célja,
hogy atléditsa 6t oda, ahonnan nincs visszatérés, hanem az, hogy tébb
gyonyort nytjtsen.

Az ESZO II. szakaszaban megnd a férfi biztonsagérzete. A csende-
sebb extazis 4télése alatt csokken a rdngatézas és a zihalas. Vérnyoma-
sa és szivritmusa az ergazmus korabbi szakaszainak magas szintjeirél
lejiebb szall. Medenceizmai elernyednek, végbélzaréizmai ellazulnak
és kinyilnak.

Himvesszéje végiil oly mértékben valhat érzékennyé, hogy egy
konnyfi érintés, csiklandozas, de még a meleg lehellet vagy a hiivés
kenécs elkenése és elolvadasa is intenziv kéjérzettel jarhat.

Partnere ekkor az ESZO II. fazisat éli at, melyben 6n addig tarthatja
meg, amig mindkettéjiiknek tigy tetszik.

Viltogassuk a simogatdsokat

Amikor a nének nyujtott gyényorrél beszéltiink, azt mondtuk, fontos,
hogy a férfi ne véltson sir{in egyik simogatasbél a masikba - elég egy
kis incselkedés, de nem kell sokat véltoztatgatni. A férfiak esetében
forditott a helyzet. Az éllandé, véltozatlan simogatds vagy csokkenti
az izgalmat, vagy egyenesen vezet a magémléshez. A férfi, éppen mert
ESZ0-ja kontrollt igényel, sokféleséget kivan. A simogatésfajték vélto-
gatdsa mege[ozi a magémlést. Lehet dlland, izgaté simogatast alkal-

mazni, amig a cstcshoz vezeté tton halad folfelé, &m thelyt kozel

keriilt hozza, véltoztassa meg a simogatast.

Ilyenkor vegye észre, hogy sajat kényelme érdekében testhelyzetet
és kezet kell valtania. Ettd] aztan automatikusan dtkapcsol egy masfaj-
ta simogatasra. :

_ Befejezés

" Ha nem abban dllapodtak meg, 'hogy_ egyiittlétitket kozosiiléssel feje-
zik be, s 6n pontot kivan tenni az ESZO-alkalom utan, ingerelje tovabb
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gy, hogy trsa eljusson.a magémlésig. Alatta és utana amogassa
konnyedén, s az érintésre hiperérzékeny makk helyett szenteljen tébb
figyelmet a herezacskénak, a prosztatanak és a himvesszének.

Ha tovabb ingerli azutan is, hogy a magomlesnek latszolag vége, fél
tucat dsszehizédassal vagy még tobbel is elnytjthatja az ejakuldciés
orgazmust. Szeliden simogassa a himvesszét, hyomja és dorzsolje a
kiilsé prosztatapontot. A magémlés gyonyére részben abbél szarma-
zik, ahogy a himvessz6 alapjabél folfelé 16kodik a folyadék. Ezt a jo ér-
zést lehet utdnozni-a kiilsé prosztatapent nyomasaval. Ilyenkor a mé-
lyebben fekvé medenceizmek liiktetése tobb kéjes percen at is folyta-
todhat.



- ESZO:
TOBBFELEKEPPEN ADNI

Kézosiilés

A férfi és a néi ESZO imént megtanult technikai alapvetéek és kézpon-
tiak. Utakat kindlnak a gyényérnek ama tavolabbi szintjeire, melyek-
nek dllandésulnia kell szerelmi életiik térképén. Ezek nem a kézosiilés
dtmeneti helyettesit6i vagy kiegészit6i. Nem , varidciok”. Az elnytjtott
szexualis orgazmus akkor tanulhaté meg a legjobban, ha mindkét fél
egyszerre csak az egyikiik nemi gerjedelmére figyel. Az izgalmi szin-
tek szempontjabél az ESZO kézi — és oralis, melyrd]l még sz6 lesz eb-
ben a fejezetben — ingerléssel intenzivebb, mint az a kézosiilés, melyet
nem elézétt meg kézi ingerlés. A vak és tompa himvessz6, s a hiively
egyujjas kesztytje akarmilyen becsiiletes eszkozok is, kezdetben nem
mérhetdk Gssze két iigyes kézzel és egy Ugyes szajjal. .

Ett6] még nyilvan nem kell elhanyagolni a kézésiilést. Epp ellenke-
z6leg. A kézosiilés fontos része az ESZO-nak. E technikak, melyeket
legaldbb hetente egyszer kivanatos gyakorolni, a kézésiilésnek is sziik-
séges el6feltételei. Ha a kézzel elért ESZO intenzivebb kéjt jelent is, ta-
gadhatatlanul és sziikségszertien kevésbé benséséges. Egymas karjai-
ban szeretkezni mélységesen kielégité dolog mind érzelmileg, mind
szellemileg. A lehetd legtokéletesebb az a szeretkezés, amelyben ele-
gyedik a kézi/orélis ESZO intenzitdsa a rakovetkezé kzdsiilés benss-
ségével. Az az ESZ0, amelyik még erbteljesebb 6sszehtizéd4sokkal ja-
16 kozosiiléssel folytatédik, a szeretkezést-minden korabbinal gyo-
nyérteljesebbé, kevésbé farasztéva, s mélységesen kielégitévé teszi.

Azutén, hogy a partnerek — kézi és/ vagy orélis ingerléssel - meg-
ajandékozzak egymast az ESZO gyényérével, esetleg még kozosiilni is
akarnak. Mint nagyszabasa findlét, akar az ESZO hosszi periédusa
utan is valaszthatja a pér a hagyomanyos szeretkezést.
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Ha kévették az dltalunk javasolt mintat (el6bb a férfi nyujt gyényért
a nének, majd a né a férfinak), akkor a né kénnyen vissza tud taldlni
orgazmusos izgalmi allapotaba. A férfi allapota attél fligg, hogy a
magomlésig ingerelte-e a tarsa vagy sem. Ambar még az is lehet, hogy
ejakulalas utdn is konnyen és gyorsan ér el Gjabb merevedést, s a kozo-
slilésben megint eljut a magomlésig, kiilondsen, ha rendszeresen gya-
korolta a Kegel-gyakorlatokat és az ondévisszatarté gyakorlatokat.
. Alegtébb férfinak, legalabbis negyvenes évei végéig nem kell sza-
melnia semmiféle nehézséggel. Az idésebbeknek mér lehetnek gondja-
ik, ez az éregedés természetes velejaréja. Tehat a férfi, képességétol
fliggben, vilaszthatja vagy nem valaszthatja, hogy egy ESZO-alkalom
végén a magémlésig ingereljék. Ha tigy gondolja, 6rizze meg ondéjat a

kézostilésre. Beszéliék meg elére, de ne csindljanak beléle gondot, ha -
nem minden a terv szerint zajlik. ' =

i

Ugy tapasztaltuk, hogy az ESZO-ban jaratos férfiak a magomlés
utan révidebb id6 alatt képesek a regeneralédasra, mint amikor még
nem végeztek ESZO-gyakorlatokat. Elényt élveznek az ondévisszatar-
t6 gyakolatokat rendszeresen végzék is. Az is ellendllas, amikor egy
-férfi azt gondolja, hogy nem lehet masodik — vagy harmadik, vagy ne-
gyedik — magomlése, s ezen néha tudatosan kell 4tlenditenie magat.
De abban sincs semmi rossz, ha spermdjat a kozostlésre tartja meg —
amiker majd csodalatos érzésben lesz része, s parja is szavatoltan él-
vezheti a kemény merevedést. '

A magdmlés utan a férfi ne hagyja abba a 16ké mozdulatokat, még
akkor se, ha himvesszdje veszit keménységébdl. Jusson esziikbe, a néi
nemi szervek vérbésége miatt a partner nagyobbnak érzékeli a him-
vesszdt. Még a félig merev pénisz is rendkiviil kellemes érzést kelt, s a
tényleges dimenziéinél jéval nagyobbat mutat. Csak arra kell figyelni,
‘hogy e 16ké mozdulatok végzése kozben az ellazult himvesszé bent
maradjon a hiivelyben.

Irdnyité testhelyzetek

A nagy képzelGerdvel megaldott férfiak és nék a szeretkezés szdz s
szaz kiilonféle helyzeteit eszelték ki minden orszagban és minden kor-
ban. Meg sem kiséreljiik, hogy mindet felsoroljuk. De néhdnyat meg-
emlitiink azért, hogy az iranyitas szempontjabol kiemeljiik elényeiket.
Atengedjiik éndknek azt az 6rémet, hogy sajat kedviikre szdmba ve-
gyék a tobbit. :
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Vannak testhelyzetek, melyekbél a férfi irdnyitani tudja mozgasit,
ennélfogva befolyasolhatja a kapott ingerlés mennyiségét. Masok a
néknek engedik meg ugyanezt, megint mésok a par szamara teszik le-
hetévé az iranyitds oda-vissza kapcsoldsit, illetve a mozgasok kélcsén-
Os iranyitasat.

A, missziondrius” pozicié - a né hanyatt, s rajta, a két laba kézott a
férfi-- férfi iranyftast helyzet. A férfi elérenyomul, ugyanakkor a né
mozgdsa kerldtozva van; mindamellett ez j6 helyzet, ezért alkalmaz-
zak oly sokan. A férfiak kis hanyada — kiilonésen a néi iranyitas ag-
resszivabb helyzetétdl elbatortalanitottak — a magémlés késleltetése
szempontjabol talalja hasznos felalldsnak. Nem mellékes, hogy a parok
nézhetik és bensdségesen atolelhetik egymast.

Hasonlé ehhez az, amikor inkdbb a né van vezetd helyzetben, 1évén
a hanyatt fekvé férfi szétterpesztett laba folott térdel lovagﬁhelyzet-
ben. Ilyenker 6 mozog, s a férfi mozgasa korlatozott. A né ebben a
helyzetben kénnyen tudja iranyitani a himvesszit, s vele ingerelni a
sajat G-pontjat, vagy medencéje korkérés mozgatdsdval csikléjat kéz-
vetlentil a himvesszé alapjahoz dérzsélheti. Sok férfi ellenall ennek a
testhelyzetnek, mert — tévesen — egyenlének tekinti a néi irdnyitast az
érzelmi uralommal. Pedig ez alkalmas helyzet arra, hogy megtanuljak
a magémlés iranyitasat. '

Koéleséngs irdnyitast tesz lehetévé az a helyzet, amikor mindketten
térdelnek, a férfi a né mogétt; vagy a né az dgyon, a férfi pedig a pad-
16n all. (Lésd a 8. szamii abrat.) Mig a férfi elérenyomul, a né elére-
hdtra hajolgathat négykézldb vagy az alkarjan és a térdén, de akdr

‘egytitt is mozoghatnak. A férfi kénnyen elfordulé himvesszéje neki-

nyomodhat és ingerelheti a né belsé ,,elsiité” teriiletét.
A missziondrius helyzet egyik véltozata is a G-pent ingerlésére j6: a

“hanyatt fekvé né kisméretd, kemény parnat tesz a feneke al, ami fol-

felé dénti a medencéjét, s ezzel megnoveli az érintkezési szoget hlive-
lye és a himvesszé kozott. A férfi foliil, a n labai kézott helyezkedik
el. :

A hosszira nyilé kozosiilés faradsagat csokkentheti az oldalsé-ollé
helyzet. (Lésd a 9. szdmni dbrat.) Ebben a helyzetben is kénnyebb a né-
nek a kézosiilés alatt manualisan ingerelni a parjat. Hanyatt fekszik,
félig a jobb oldalra fordulva (ha jobb kezes), s a missziondrius poz-
ban, a né ldbai kozétt fekvé férfi bevezeti a hiivelybe a himvesszét,
majd Ggy veti 4t bal labat a né jobb ldban, hogy azt két laba olléba fog-
ja, €s sajat gattdjéka hozzaférhetévé valjon. A né keze ilyenkor szaba-
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Kozésiilési testh-elyze_t

8. Hatsé behatolas

Kélcsénés iranyitas. A né medencéje forgatasaval névelheti az ingert-
letet, beleértve a G-pont ingerlését. Mély behatoldst tesz lehetéve.
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Kozdsiilési testhelyzet

9. Ollé

A né a hatan, vallig oldalt foerdulva fekszik, jobb combjéval a férfi laba
kozott. A férfi az oldalan fekszik, a jobb villara timaszkedva, jobb
combjdval a né laba kézétt. Mindketten csipébél szabaden mozoghat-

nak. Alkalmas helyzet arra, hogy kis eréfeszitéssel meghosszabb;tsak a’
kézosiilést. Mindketten iranyithatnak.
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don ingerelheti a férfi kiilsé prosztatapontjat, himvesszdjének rejtett

gyokerét s a heregoly6k mogotti részt, és herehuzogatassal befolyasol- .

ni tudja a férfi ejakulaciés késztetését. _

A j6 ejakulacios kontrollal rendelkezd férfiak allitjak, hogy koézosu-
1és kozben gyakran igazitanak picit a mozgasukon. llyen igazitasnak
szamit az, amikor kicsit felgyorsitjak vagy lelassitjak 16ké mozdulatai-
kat, valtoztatnak a behatolas szégén, vagy meg-megbontjak a ritmust.
A Kegel-gyakorlatokkal — szoritas, ellazitas és kitolas — is novelhetik a
kontrollt.

Miutan tiz perctol fél éraig vagy tovabb élvezték a kozosiilést, va-
gyuktol és erénlétiiktdl fiiggden esetleg tgy akarjak befejezni, hogy
még eljuttatjak egymast a gyonyor tetdfokara. Ilyenkor noveljék a 16kd
mozdulatok mélységét és iramat. A férfi ezen a ponton valaszthatja a
magomlést. Kérjiik, ne felejtsék el, hogy a findléban hangokkal kisérjék
kéjérzetiiket; ezzel csak fokozzak a gyonyort.

Lehet hasznos és gyonyérteljes a puha himvesszével val6 kozostilés
is, amikor a partnerek tul vannak az oralis vagy kézi ESZO élményén,
s a férfi, ha nem is merev, mégis kozvetleniil akar adtmenni a k6zésti-
lésbe. E technika leirasa megtaldlhaté a 166. oldalon, a Behatolds puha
himvesszével cimi részben, s ezt mutatja be a 12. szamii dbra is.

Az ESZO-t rendszeresen gyakorlé nok kézosiiléskor striin tapasz-
talnak gyors orgazmusos reakci6kat. Amikor egy par életének az
ESZO mindennapos részévé valik — hetente legaldbb egyszer vagy két-
szer gyakoroljak —, a behatolas és a 16ké mozdulatok utin egy percen
beliil megjelenhet a természetes nedvkivélasztas és a gyors orgazmu-
sos véalasz. A természetes nedvkivélasztissal hadildbon 4ll6 nok ilyen-
kor gyorsan kenjék be magukat, hogy megkénnyitsék az orgazmust.
Jél bevélik a 11. abran lathaté, hatulrél behatolé helyzet. A kitolé moz-
gassal megnyitja a hiivelyt a himvessz6 elétt, amitdl az befogadja, s
nyomban érezhetévé vélik az izgalom. A gyors orgazmusos valasz az
efféle ,hipp-hopp” alkalmakat sért6b6l gydnyérteljessé tudja varazsol-
ni. Az imént atélt ESZO emlékének hatdsdra a né minimalis eldjaték
utan fel tudja eleveniteni az ESZO-élményt. _

A pérok gyakran kapjak rajta magukat, hogy hétrol hétre ugyanab-
ban a testhelyzetben bonyolitjdk megszokott szerelmi életiiket. Ez ad-
dig rendben van, amig mas helyzetek koztil tudatosan valasztjak ki,
megbeszélik és megegyeznek feldle. De hasznos, ha néha mas testhely-
zeteket is vélasztanak, s esetleg izgaté, 1ij gyonyéréket tapasztalnak
meg altaluk. Ehhez még kényv sem kell feltétlendil. Sajat maguk is ki-
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talalhatjak, ha mernek fantazidlni arrél, hogy mit szeretnének. Utdna
beszéljék meg és probaljak is ki az otleteiket.

Orilis szeretkezés

A gyonyort kétféleképpen lehet fokozni: ha erdteljesebb érzéseket ka-
punk a gyonyor mar ismert csatornain keresztiil, és ha 0j csatornakat
nyitunk meg. Testiink egész felszine érzékszerv. Tud érezni, s meg
tudja tanulni, hogy mind tébbet érezzen. Szé sines itt semmiféle tilér-
zékenységrol vagy miszticizmusrél - ez egyszeriien téhy.

Az orélis szeretkezés — a nemi szervek ,csékoldsa” — nagy ‘élvezet
forrsa lehet. Mint mér emlitettiik, az ESZO-hoz nem sziikséges. Ra-
adds. A kézi ingerléssel vegyitve fokozza az intenzitdst és javitja a
kontrollt. Ujabb, rdadésul élvezetes csatorna. ' '

Némely férfiak és nék mereven elzarkéznak az orélis-s\zeretkezéstél,
vagy még nem illesztették azt be szerelmi repertodrjukba. Az ordlis
technikdkrél a Tanuljuk meg az orélis szeretkezést cim@i részben, a
193. oldalon olvashatnak. : :

Azoknak a férfiaknak és néknek, akik viszont mér élvezettel gyako-
roljdk, az alabbiakat javasoljuk

NOK:
Ha az ESZO alatt sz4javal ingerli partnere himvesszojét, ugy az izgal-
pni allapot magasabb szintjeire viheti 6t. Kényelmesen végezhet oralis
1_rigerlést, ha a férfi labai kozé térdel. (Lasd a 7. dbrat.) A kézi ingerlés
kozben is elmozdulhatnak tGgy, hogy mindketten oldalt fekszenek;
egymassal szemben, s az 6n feje az & himvesszéjével keriil egy vonal-
bgj Tegyen a feje ald parnat, akkor meg tudja csindlni azt, hogy oldalt,
fejjel a férfi labai kézott, annak combjan nyugszik, mig 6 testével 6n
{egééic;rdul, s szabad labat az on teste fol6tt tartja behajlitva. (Lasd a 2.
o ” _ i

) l?e prébélhat tgy is oldalt fekiidni, hogy kényoke a férfi combjan
kiviilrél kertiljon. (Lasd a 10. &brat.) Ez a helyzet kiemeli a férfi nemi

- szerveinek egész tajékat. Az dbran lathato, hogy az egyik kéz a here-

zat;s%nét htzza - ez sok férfi izgalmat néveli, és segit a magomlés ira-

nyitasdban.

_ 'Mmdten es:etben barmelyik oralis technikét al'kalmazhatja, amit par-

i? 1zgat.orjak ¢rez — nyalogathatja a himvessz6t, a szdjaba veheti a mak-
ot, mikozben a kezével tovabb simogatja a péniszt, fejét le-fél moz-
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gatva ingerelheti a makkot s a himvesszének azt a hanyadat, melyet
kényelmesen szajaba tud venni. _

Kisérletezzen. Ha az ordlis szeretkezés megkezdése el6tt mar kézi
ingerléssel sikeriilt a nemi izgalom magas szintjeire vinni a tarsat, ak-
kor most nem fog 16ké mozgast végezni. Ha mégis, azzal még tobb in-
gerlést kér, amihez a legjobb a kézi médszer. A csticsszinteken csak a
legkénnyedebb szaj- és nyelvérintésekre lesz sziikség — az ESZO-ban
ilyenkor a legcélravezetdbb az oralis ingerlés. '

A férfiak rendszerint — mind manudlisan, mind orélisan — kemé-
nyebb ingerlést igényelnek, mint a nék. A nék hajlamosak rd, hogy til
szeliden ingereljék a férfit, s hanem érnek el merevedést, Sket okoljak
érte. Lehet, hogy azért nem tud oralis Gton merevedést elérni a partne-

rénél, mert nem ingerli 6t elég erdteljesen elég hosszd ideig ahhoz,

hogy le tudja gy6zni az ellenallasat. Ha parja tudja, hogy 6nnek van-
‘nak olyan médszerei, melyekkel étsegitheti 6t az ellendllasain a teljes
merevedés eléréséig, s hogy én ezt meg is akarja tenni, akkor gyorsab-
ban meg fog szabadulni az ellenallasatol, s szabad utat enged a mere-
vedésnek. e . ¢ 5
Kisérletezzen erésebb nyoméssal, gyorsabb oralis és manualis simo-
gatéssal. Keze erésebben szoruljon a himvesszére, széja a makkra. Az
egész makkot vegye be a szdjaba. Ajkaval fedje be a fogait, hogy meg-
védje toliik a péniszt. Sebesen mozgassa fejét le-fél, egyidejiileg bekent
kezével simogassa a himvessz6t. Ez a technika olyan érzést kelt, mint-
ha az egész pénisz bent lenne a széjédban. ' .
Ekozben a mésik kezével ingerelheti a kiilsé prosztatapontot. Ez ab-
bol 4ll, hogy befelé és folfelé, a himvesszo irdnyédba nyomjuk, valahogy
Gigy, mintha a beliil 16v6 mirigybél folyadékot préselnénk ki; ritmusa-
nak nem kell feltétleniil 5sszhangban lennie az oralis ingerlés ritmusé-
val. oo ' . :
Lehet, hogy amikor elkezdi ingerelni, partnere még nincs izgalmi
allapotban, s nincs merevedése. Sziikség lehet akar tiz-harminc percre
is, amig megfeledkezik ellenallésairél, s elhessegeti tolakodé gondola-
tait. Ilyenkor van itt az ideje annak a folyamatos, szelid ingerlésnek,
amelyre sok nének van sziiksége ahhoz, hogy eljusson az orgazmus I.
szakaszaba. Igy tehét fel kell késziilnie —a fizikai kényelem és a szemé-
lyes elszantsag szempontjébél is — ra, hogy még ha partnere him-
vessz6je sokaig puha marad. is, akar fél éran keresztiil kell végeznie
hatékony orélis ingerlést. Ha nem akar kifaradni, valtogassa a kezét,

alkalmazzon tobbféle simogatést; ha pedig az alla farad el, vegye le a.
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Né ingerel férfit

10. Oldalt fekve, kényok a combon kiviil

A bal kéz ingerli a himvesszét; a jobb kéz a herezacskét hizogatja in- |

gerlés és ejakuldciés kontroll céljabel. Szajjal is kénnyen hozzaférhetd
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szajat a makkrél, s tegye a helyére jol bekent kezét. Alkalmazzon pré-
selé, huzé, fejd simogatast, amivel gyengén szivé jellegii érzetet tud
_kelteni. A masik kezével tovabb folytathatja a himvesszd ritmusos si-
mogatasat. Mindekézben nem 4rt emlékeztetni magat, hogy onnél
mennyi idébe telik, mig le tudja gy6zni az ellenallasat.
Amikor partnere eléri a teljes merevedés és a magomléshez kozeli
allapotot, olyanker mar csak enyhén ingerelje, hogy megtartsa 6t ezen
a szinten, de ne dsztondzze magdémlésre. Az ESZO alatt birizgalja sze-
liden a szajaval és a nyelvével. Ha észreveszi, hogy izgalma egy kicsit
is lanyhul —a péniéz tapintasra lazébb, a heregolyék leszallnak, a pree-
jakulaciés folyadék szivargasa megsziinik - a nyomas és a simogatas
sebességének fokozéasaval azonnal névelje az ordlis és a manualis in-
gerlést. o
A heregolyék, akdrcsak a pénisz, érzékenyen reagéalnak az ordlis in-
gerlésre. Vegye ket egyenkénta sz4jéba, s szeliden mozgassa koriilot-
te a nyelvét. Ingerelje a herezacskeét is: htizogassa a szajaval, s kozben
bekent kezével ingerelje a himvesszdt és a makkot.
A himvesszé benyelését —ezt a technikat Linda Lovelace népszerl-
sitette hirhedt filmjében — nem nehéz megtanulini; az oralis technika
egyik izgalmas valtozataként alkalmazhatjuk. 8@
A legtébb né tgy tapasztalja, hogy ha harom-6t centiméternél mé-
lyebbre engedi a himvesszot a szajiba, akkor a torok héts6-felsé részé-
ben lévd idegkézpont beindit egy klendezési reflexet. Amikor ez a fe-
nyegetd érzés kozelit, nyeljen egyet. Ne féljen, nem fogja lenyelni part-
nere péniszét. A nyeléskor ssszeszorul a torka, s ez ingerli a makket.
~ Ha a himvessz&t egészen a torkdra engedi, azzal eldllja a levegd tt-

jat — vegyen tehat egy j6 nagy levegdt. Amikor ki kell lélegeznie, en-
gedje vissza a péniszt a szajiba, vegyen tjabb levegdt, s ismét engedje
‘mélyre estszni a himvesszot. E két mozgés véiltogatasa egy Gjabb si-
mogatasfajtat hoz létre. Tartsa vissza a lélegzetét ot-tiz masedpercig,
mialatt a pénisz mélyen a torkdban van, majd csusztassa ki — de a
makk tovabbra is maradjon a sz4jaban —, engedje ki a levegdt, szivja be
ismét, engedje a péniszt a lehet6 legmélyebbre (kénnyebb, ha kézben
nytjtva, egyenesen tartja a nyakat), és megint csusztassa ki. Folytassa
ezt mindaddig, amig partnere élvezetesnek, én pedig kényelmesnek
erzi. :

. phzervek szdiial elérhets
FERFIAK: z Jjal elérheték. A szabaden 1évé _
; : ; V. 1 o ! on 16v6 kéz ineerslhefi
‘A nék - kiilonésen az izgalmi dllapot magasabb szintjein — az erds in- 1abat v’%};ngt;%g:b részeit. Kis vélteztatéssa?ff;? _‘.“%ih%h a
S 1sdra. == kinytjthatja a
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ger_lééh_éi .jobbarlt kedvelik a szelidet. A legtobb férfi tiil erds nyomdst alkal-
maz. Az erbteljes szivas, nyomés vagy mozgéas hamar kényelmetlenné

valhat. A férfiak bizenyéra azért viszik tulzésba az ingerlést, mert 8k .

az ilyet szeretik, és parineriikrél is hasonlét feltételeznek. Tévednek.
* Tapasztalatunk szerint.a nék leginkdbb a kézi és eralis ingerlés durva
technikéjira panaszkednak. Ha figyelmezteti is a tarsat, djra meg Gjra
emlékeztesse ra, valahanyszor az ingerlés kellemetlenné vagy tul erds-

sé valik. A nd legyen tapintatos, on pedig legyen fogékony. Amiker

partnere csikléja megmerevedik és megkeményedik, akkor csak na-
“gyon enyhe ingerlést kivén. W . . .

J6 alaptechnika a szabdlyos, elére kiszamithat6, ritmusos ingerlés.
Kutasson a nyelvével, hogy a csiklén és kérnyékén megtaldlja a legér-
zékenyebb teriiletet, amit aztin a nyelvével bokodhet, majd ezutan
gyengéden beszippanthatja a esiklét a szajaba. Kisérletezzen nyelve
gyors péccintéseivel. A leghatasosabb nyomas néha olyan leheletfi-
nom, hogy jéformén nem is érintkezik a férfi szdja a nd szemé-
remtestével. Olykor a lélegzet melege és dramldsa is masodpercek alatt
izgalomba hozhatja a nét. i ' e

Amikor az ESZO alatt atkapcsol oralis szeretkezésre, szdja és nyelve
hatasosan tudja helyettesiteni egyik kezét. A masikkal tovébbra is in-
gerelheti a hiivelyt, kiilons tekintettel a G-pontra. Ahogy kordbban a

kezével tette, a csiklé és a G-pont kzétt valtogathatja az elsddleges in-

gerlést.

Mint mindig, engedje, hogy tarsa valaszai iranyitsak. Ha izgalma

fokozédik, folytassa tovabb az ezt kivalté ingerlést. Ha az ellenkezdjét

 tapasztalja, akkor véltson at valami masra. Prébalja szelidebben, vagy
prébalja erdteljesebben ingerelni-a csiklot. Esetleg alkalmazzon tébb
vagy kevesebb G-pont ingerlést. '

Fontos szabély, ne felejtse el, hogy mihelyt Ggy érzi, partnere izgal-
ma alabbhagyott, véltoztasson az ingerlés médjan. Néha épp az 6n fi-
gyelmével van baj; ha masra gondol, mikdzben parjat ingerli, 6 éntu-
datlanul is gerjedelme csokkenésével valaszolhat az on szérakozottsa-
gara. Figyeljen tehat folyamatosan a partnerére.

FERFIAK ES NOK:

Tudjanak réla, hogy létezik az oralis szeretkezéssel kapcsolatos ellen-
allas is (lasd a VIIL, Ha gy6z az ellenallas cimii fejezetet a 139. olda-
lon). Miel6tt hozzdkezdenének, beszéljék meg a dolgot. Ha szeretkezés
kézben taldlkoznak vele, beszéljék meg utana. Hasznos szabaly, érde-
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mes betartani, hogy mindketten szabadon jelezhetik, ha vissza akar-

: nak tf‘ﬂ"nj a hag.yfjményos szeretkezéshez vagy a kézi ESZO-hoz, mert
az oralis szex fizikailag vagy érzelmileg kényelmetlenné valt. &



HA GYOZ AZ ELLENALLAS

Az V. és VL. fejezetben mar széltunk az ellenalldsokr6l. Ebben a feje-
zetben részletesebben targyaljuk ezeket. :

Az ellenélldsok olyan - tudatos vagy éntudatlan — mentélis allapo-
tok, melyek meghatdrozzdk, milyen élmények atélését engedélyezziik
magunknak. Ide soroljuk azokat a viselkedésbeli korlatokat, azokat a
szabilyokat, félelmeket, téves értesiiléseket, amelyek gatat szabnak a
mind t&bb élvezet dtélésére alkalmassa tevé képességiink. Mindenki-
ben munkalnak nemi ellenalldsok, kiilonben mindnydjan mar az elsé
alkalommal, amikor nemileg izgalmi allapotba keriiliink, automatiku-
san megtapasztalnank az elnyujtott orgazmust. On, az olvasé is tud
néhany sajat ellenallasarél; masokrél — valésziniileg a tobbségrél -
meg fogalma sincs. Vannak normalis, az életbenmaradéshoz nélkiiléz-
hetetlen ellendllasok is.

Valldsi tilalmak

Sokan taldlkeznak multbeli vagy jelenlegi vallasi tilalmakkal kapcsola-
tos ellendllasokkal. El kell tudni dénteni, hogy a szexualis gyonyorok
valamelyik forméja sérti-e valakinek a hitét, s ha igen, méltanyolja-e
vagy sem azt a tilalmat, elfogadja-e a vele jaré 6romkorlatozast.
Tudomasul kell venni, hogy minden vallds és minden tarsadalom
gondoskodott a nemi élet ellenérzésérdl, rendszerint ugy, hogy azt
megszabott cselekedetekre és partnerekre korlatozta. A kulcsszé a
IkontroH . E kontroll elemi cé'lja, hogy az embert a vallasra vagy a tdrsa-
dalomra emlékeztesse, s kinyilvanittassa vele énkéntes tiszteletét an-

nak hatalma irant. Az olyan benséséges, crételjesen érzelmi jellegii vi-

szonyulasban, mint amilyen a szexualités, egy olyan szabdly példaul,
mely tiltja, hogy az ember egy bizonyos pézban szeretkezzék, erésza-
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kosan emlékeztet a hitre, s kihangsﬁlyozza e hit behatoldsit az ember
€letének legintimebb kézpontjaba.

Sajnos azok a férfiak és nék, akik e vallasi tilalmakkal gyerekként is-
merkedtek meg, néha felntt korukban is tgy érzik hogy tiltott dolgo-

még azt a részét is, mely nem iitkézik a hitiikkel, és bizonyos esetek-
ben még azutan is, hogy ezt a hitiiket feladtak. :

Ha ezen a téren 6nnek is komoly problémai vannak, vegye fontolé-
ra, nincs-e sziiksége révid tavy pszichoterdpias kezelésre. Ha ennél sa-
Jatosabb és csak részben valldsi alapt ellenallasokat fedez fel magéaban,
akkor hasznat fogja venni ama technikdknak, melyeket az alabbiakban
targyalunk a féliilkerekeds ellenalldsok legy6zésére.

Az énkielégitéssel kapcsolatos ellenéllasok alapja sok esetben vall4-
si természetii. Az alabb ismertetendg lazité technikdkon kiviil vélemé-
nytink szerint 1igy lehet a leginkabb legyézni az ilyesfajta ellenallast,
ha az ember tudatositja, hogy nemcsak a maga kedvéért tanulja az én-
kielégitést. Azért tanulja, hogy javitsa kapcsolatét a partnerrel, hogy
tokéletesitse azt a képességét, hogy tud gyonyért adni és kapni, hogy
fokezza az intimitdst és mélyitse az elkotelezettséget. A magatartds
megitélésében minden valls alapvetéen a szandékot vizsgalja. Az itt
targyalt onkielégitési gyakorlatok — melyek egyfajta elnyuijtott elgjaté-
kul szolgalnak — célja az, hogy erésitsék a szerelmi koteléket a partne-
rek kozott.

Hogyan kezeljiik a gyerekeket?

Az is megkeseritheti sok férfi és ng életét, hogy vajon a gyerekeik mit
tudnak és mit hallanak az & szeretkezésiikbél. A gyerekek — életkoruk-
tol fiiggetleniil - komolyan akadalyozhatjik a sziilgket abban, hogy
szerelmi életiik bonyolitasira idst és alkalmat talaljanak. A félelem,
hogy a gyerekek meghallhatjak &ket, valésiggal megbénithatja a szii-
l6ket; a szorongas pedig, hogy a gyonyérre forditott idét a gyerekekts]
veszik el, lopotta és tilontil kurtiva tehetik a szexet.

Az egész komplexus szamos kiilénb6z6, mas-mas megoldasokat ki-
vané problémava bonthaté le.

Amig a kisgyerekek alszanak (a kicsik sokat alszanak), rendszerint
lehet id6t talalni a szexre. Nyolc hénapos korukig akar ugyanabban a
szobaban is alhatnak, ha ezt egyikiik sem taldlja gatlénak, s igy nem
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kell aggodni amiatt, hogy esetleg folébredtek, csak énok nem hallottdk -
i nagyobb gyerekeket elészor el kell latni. Mg kiulcznilni nnli;;;.—
1 sziiksé 2] i iteni a hazi feladatban, -
t, ami sziikséges — vacsordt adni, segi i datl
:;en?ezni a szallitdsukat — ahhoz, hogy tud]a‘k: gyerekellf ]0{ vann?_ltc,
nem hanyagoltak el sziiléi kotelességeiket azért, hog,y gyényort nytijt-
hassanak egymasnak. Ha a réluk valé gondoskodas n'uatt soh.asel:n
tudnak elég id6t szanni egymaésra, akkor meg kelldbeizeinj;lli(é m1i11;1:r;
) P - + 4 rm
dezzék at s egyszerlsitsék le a napirendjiiket nily
ig;;el;‘%rlltetﬁnek ttinik is sokféle sziiloi kbtelezettseguk,klglzonyos 1d«0rzeE
i | i i ‘sztilének sziiksége van, s e
it csakis egymadsra szannak, minden 52016 ot ek
?gne}ilyelniﬁk i§ kell. Hosszt tdvon a gyerekeik is csak hasznat latjdk en
o i ié jAk Oket magukra: —
Mondjak meg a gyerekeiknek, miért hag)lr]a Oke guk o
Anyunak és apunak id6ére van sziiksége, hogy élvezni és szeret];\.l )
jak egymast. — A kulcsszo a szeretet. A gyerekek nagyobb bizton

sagban érzik magukat, ha tudjdk, hogy sztileik szeretik egymast.

Ha a gyerek erre azt kérdezi: — Miért _kell ehhez neked éi atpl.uilf
kiilon id6? En miért nem lehetek ott? En is szeretlek bennete e‘g1 e
kor erre feleljék azt, hogy: — Ha kettesben mdpfk szerem{ g%iy_m ‘S};ban
kor kozelebb keriiliink egymashoz, és ez segIt, hogy tegti is 11(; -
szeressiink. — De felelhetik azt is, hogy: — erff:lenklre l;]'igu ! ér.l
Néha csak veled vagyok. Néha apu van egyediil veled. Néha meg
Va%gf)k g:eiifi;;il;saii gyakori kérdésére a szeretet sz6 segit véle}-
Szoln?_ }i Miért kiabaltal, amikor te és apu egyediil vollta‘tok'i‘ Bljn(t)(;tt ;Ie::
ged apu? - Felelje azt, hogy: — Azok a szerelem F‘ang]a.l vo t: : p y i3
kor adjuk ki 6ket, amikor nagyon e;é’)sgn szeretjiik ngIIﬁaS .= o egyre .
rek megérti, hogy énnek nem fdjt semmi, és megtarlul}a, og‘}I a sreret
kezés kozben hallhaté hangok jét jelentfenek. Ha ont F.:?ei:lae y‘ait
zavarja, hogy masok meghallhatjak, z?n?\fle fed;el el sajat nI;g{])dn.ak_e

+ A gyerekek elébb vagy utébb kiprébaljak, valo]:fan_ ragasz il ¢
a sziileik a haboritatlansagukhoz. anne%( a halk kis kopogasok érze]]:t
ton. Probaljak ezeket megeldzni: oszlassalf f:l az esetfleg nua;ittl.tl i
blintudatukat oly médon, hogy még az ajté b..ecsukodé_salf. f)k s:ier =
figyelmiikkel veszik koriil a gyereket. De armkgr meghallja iek?f:,k
gast és a hivést, legyenek hatarozottak. Mondlak meg a iyﬁ N ide:
hogy komolyan gendoltak azt, hogy most egymas _sz?rqgl:at 1 i
jik. Nem akarjik, hogy ebben barki is megzavarja onq et. A gy
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‘csindlja azt, amiben elzetesen megallapodtak: nézze a tévét, aludjon
el, menjen ki jitszani. Fé] 6ra, egy 6ra miilva tjra vele lesznek. Nem
~€8y perc miilva”, hacsak nem tigy gondoljdk valéban. Es szeressék
egymast tovabb. Utdna forduljanak megkiilénbéztetett figyelemmel a
gyerek felé, mutassak ki a szeretetiiket iranta.

Ha mar a halk kis kopogasokat kezelni tudjdk, talan el tudnak banni

a tulzott aggodalombél ereds ellendllassal is. Alkalmazzak az ebben a
fejezetben kifejlesztett technikakat. Es emlékeztessék magukat ra, hogy
ha parjukkal erés és kielégits a kapesolatuk, ha onmaguk irant j6 érzé-
sekkel vannak, akkor a gverekeiknek is sokkal tobb szeretet adhatnak.
Kilonésen egy-egy ESZO-élmény utdn hajlamos ra az ember, hogy
boldogan és kipihenten forduljon a gyerekei felé.

Gyakori ellendlldsok

Minden ellendllds részben gondolatokbél, részben érzésekbdl taplalko-
zik. Ha az ember mdsik gondolatra kapcsol, nem ttinik el azonnal; ét-
zelmileg is meg kell vele birkézni, és ez idét igényel. Azt a részét azon-
ban, amelyik téves értestilésbé] és rossz kommunikaciébél ered, mar
most djragondolhatjuk. Az V. fejezetben felsoroltunk néhany gyakori

ellenallast. Ime, a lista tjra, kissé kiegészitve és bizonyos fejtegetések-

kel ellatva:

1. Ugy latom, kezd firadni. Ha elére megallapodtak, hogy mind-
ketten abbahagyjik, ha ugy érzik, hogy elfaradtak, bizzanak benne,
hegy pérjuk betartja az egyezséget. Addig viszont érezzék jol magu-
kat. Egyébként abban sincs semmi rossz, ha akar faradtan is folytatjak.
Néha épp ez lendit at az ellenalldson, és folkelti a teljesités” jolesd ér-
z6sét.

2. Nincs idém. Az idd dolgat rendezzék el elére. Jusson eszébe, ha
meg akarja tanulni az ESZO-t, nagyobb elséséget kell biztositania a
szexnek, mint esetleg a miiltban tette.

3. Hiilyén érzem magam. Ez azért van, mert 4j, amit csindl. Akkor
is csindlja tovédbb. Majd nem fogja hiillyén érezni magdt, ha mar isme-
s lesz mindaz, amit tesz, A hillyeség még mulatsagos is lehet, csak
engedje, hogy az legyen. Figyelje meg, hogyan jétszanak a gyerekek.

4. Nem vagyok valami szép. A nék gyakrabban aggodalmasked-
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nak emiatt, mint a férfiak, de ez utébbiak kézott sem ismeretlen az ef-
féle gondolat. Szereti hallani és 1atni azokat a hangokat, mozdulatokat,
arckifejezéseket, melyeket tarsa szeretkezés kézben ad. Szereti a testét.
Miért feltételezi hat, hogy 6 nem szereti az énét? Ha sziiksége van -
megerdsitésre, kérje. Ha tigy gondolja, hogy & szeretne megerésitést
kapni, kindlja neki: —~ Gyényérd vagy. Szexis vagy. Csodélatos vagy. —
Akik egymdst szeretik, hajlanak r4, hogy egy vagy tébb ilyen kijelen-
tést 1s igaznak fogadjanak el.

5. Menstruilok. Ha egyikiiket sem zavarja, akkor az ESZO-t menst-
rudlas alatt is lehet gyakorolni. Beszéliék meg, késsenek egyezséget,
aztan bizzanak meg a tarsukban, hogy becsiiletesen betartja a megélla-
podast.

A menstrualas alatti ESZO csékkentheti a vérzés napjainak szamat
€s a vérzés mennyiségét. Az elnytjtott orgazmus alatti erételjes és
meghosszabbitott méhosszehtizédasok hatdsara a menstrudciés anyag
hatékonyabban kiiriil a méhbsl, Az agynemfit megvédhetjiik egy t-
rilkozével.

6. Haragszom. Miért? Ha régi haragrél van sz6, hagyja a halészoba
ajtajan kiviil, s egy semleges idépontban, a kommunikaciés gyakorla-
tok soran vitassa meg. Ha haragja a szeretkezés kézben keletkezett, ke-
zelje gy, mint minden egyéb ellenallast, s hasznilja azokat a technika-
kat, melyeket ebben és az V., VI. fejezetekben ismertetiink.

Ugyanigy més telismerésekre is juthatunk onmagunkkal kapcsolat-
ban, mint pl.: Félek. Ugy érzem, mindjdrt felrobbanok. Ez most rossz. Hol-
nap meg kel csindlnom a ... Tegnap meg kellett volna csindlnom a ... Nem
hiszem, hogy erre most képes vagyok.

Viselkedjiink mdsképp

Viselkedésiink gondolataink és érzéseink eredménye. Viselkedésként
foghat6 fel az ellendllds is. Ha idét és figyelmet szenteliink ra, megval-
toztathatjuk a viselkedésiinket. Kaliforniai klinikankon olyan embere-
ken segitiink, akik dohanyoznak, bajuk van a teststlyukkal, a vérnyo-
masukkal; fejfdjassal, asztmaval, vagy krénikus féjdalmakkal kiiszkod-
nek, akiknek életét megkeseriti az alkohol- és gyogyszerfiiggbség, a
kiilénbozs alvaszavarok, agybavizelés, izomrangas és -gércs, dep-
resszié, szorongas, indulatkitérés, a fébidk, a diétizds, a szexudlis
problémak és egyebek. Amit nem lehet megvaltoztatni, valamennyire
azt is lehet befolydsolni.
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Ugyanaz a médszer tobb, kiilénb6z6 probléma megoldésaban is se-
githet. A szorongas szinte minden nemkivanatos viselkedés velejardja,
igy mi abban segfitiink az embereknek, hogy megszabaduljanak a szo-
rongasuktél. A téves értesiilés vagy az értesiilések hianya rendszerint
tovabb bonyolitja a nemkivant viselkedést, mi tehat az emberek dnne-
velésében nyujtunk segitseget. Altaldban a viselkedést nem egyik nap-
r6l a masikra, hanem apré, majd egyre névekvé lépésekben célszert
megviltoztatni, ezért mi fokozatos atalakuldst elésegitd programokat
terveziink és iranyitunk. Es ami j6 a fajdalom és a boldogtalansag eny-
hitésére, az arra is j6, hogy azokat a szerencsétlen és néha fdjdalmas el-
lenallasokat csdkkentse, melyek ttjat alljak a szexualis gyonyér foko-
zasanak.

Desit régebben ismertiik meg, és nagy szeretettel emléksziink vissza
ra. Indiabél szarmazott, s amikor elszor taldlkoztunk, mar 6t éve az
Egyesiilt Allamokban 616, sikeres, 34 éves tizletember volt. EIbtavéls,
szerény ember, még sziiz. Tizennégy éves koraban haromszor vagy
négyszer végzett dnkielégitést — ennyi volt az dsszes szexualis tapasz-
talata. Nagyon ideges volt, mert a sziilei kilatasba helyeztek szamara
egy hazassigot, 6 pedig biztos volt benne, hogy a nészéjszakajan ku-
darcot fog vallani. Nem tudott réla, hogy lettek volna merevedései, a
szex nagyon kevéssé érdekelte, de meg akarta tanulni.

Neveléssel kezdtiik a dolgot. Desi olyan valldsos kulttirdban nevel-
kedett, amely azt tanitotta, hogy a nemiség az 6rdog taldlmanya. Gye-
rekkoraban, amikor doktorosat jatszott a barétaival, a sziileit6l silyos
biintetést kapott. Emlékeztettiik ra, hogy 6 is egy nemi kozdstilésben
fogamzott meg, s egy nemi testnyildson 4t jott a vildgra. Lehet-e a szex
annyira 6rdogi, kérdeztiik, ha a puszta életiink tekintetében ennyire
fiiggiink t6le? ' '

- Edzéfilmeket” vetitettiink Desinek, énkielégitd technikakat tani-
tottunk neki, hipnézissal és biofeedbackkel csékkentettiik szorongasat,
és raszoktattuk a fantazialasra. Idével erds, tartés merevedéseket tu-
dott elérni, és tokéletesen megtanulta, hogyan ingerelje jovendd me-
nyasszonyét. Most mar csak gyakorolnia kellett a megtanultakat, de
nem volt partnere. Mivel hézassagat a sziil6k rendezték el, s ismeret-
len jovendébelije egy tavoli orszagban élt, felbdtoritottuk Desit, hogy
dolgozzon egy helyettessel — egy szexterdpidban jartas ndvel, aki haj-
landé volt segiteni neki a tanuldsban. Desi beleegyezett. O és a helyet-
tes partner 6t talalkozas soran eljutottak a beszélgetéstdl és érintéstdl a
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tokéletes és kielégits kozosiilésig. Utolsé talalkozasaikon Desi tizper-
ces elnytjtott orgazmusokig tudta ingerelni partnerét. :

Aztan hazatért, hogy megkésse a neki rendelt hazassagot. Még egy-
szer hallottunk feléle: megirta nekiink, hogy & és felesége nagyen bol-
dogok attél, hogy 6 ilyen szakért6 a szerelemben.

Irdnyitsuk a gondolatainkat

Korébban mér beszéltiink a gondelatek iranyitdsarél, a ,kognitiv rest-
rukturalasrél”, az ellenallasok felbukkanasa kapcsdan. Amikor egy gon-
dolat felvetédik az agyban, nagyjdbol harom mésedperc alatt azono-
sitjuk a tartalmat, elhatérozzuk, hogy atkapcsolunk réla, majd végre is
hajtjuk a gondolatvéltist. Rendelénkben olyan pacienseken figyeltiik
meg a folyamatot, akiket rdkapcsolatunk a biofeedback-késziilékre.
Galvanos bérvalaszuk — mely az érzelmi felindulas érzékeny miszere
- hirtelen megvaltozik. A késziilék hangjellel és a mutaté megugrasa-
val jelzi a valtozast. A paciens hallja a hangot, és azt mondja:-— Igen,
épp most gondoltam valamit. Azt, hogy vajon meg tudom-e csindlni
ezt a gyakorlatot. - -

Ilyenkor a paciens a legegyszer(ibben gy valtoztathatja meg bérva-
laszat, hogy megforditja a gondolatot. Abhelyett, hogy ,mest aztan
tényleg be vagyok gyulladva”, szdndékosan arra gondol, hogy ,,tulaj-
donképpen jél érzem magam. Meg tudom csinalni.” Nem azt gondol-
ja, hogy ,ez rémes”, hanem azt, hogy ,ez izgalmas”. Még akkor is, ha
nem hiszi ezt. Az emberek végul elhiszik azt, amit el akarnak hinni,
amirél meggy6zik magukat, hogy el kell hinnitik. Erre szolgélnak a
lelkesité szénoklatok, és ezért jelennek meg a politikusok akkor, ami-
kor a zenekar teljes hangerével zengi a gydzelmi indulét. A mi mun-
kank dsszefiiggésében a paciens szandékos gondolatvéltdsa egy atme-
neti igazsagon alapul: még csak reméli azt, hogy ,tulajdonképpen jol
érzem magam”, és ez fog meguvaldsulni a sikeres gyakorlat utan.

A negativ gondolatok visszaforditasa szexudlis helyzetekben reme-
kiil mtikodik. Azt kell mondania maganak, hogy ,szeretem, ha gyo-
nyért nytijtanak nekem”, ,,j6l érzem magam”. Tarsa is batorithatja. Ha
szokésava valik az ilyen mondatok elgondoldsa, azok mintegy hidként
el fogjak vezetni a j6 érzés kialakulasahoz. '

Kordbban mar emlitettiik az ellenllds legy6zésének egy masik
médjat, azt, amikor semleges gondolattal helyettesitjiik be az eltereld
gondolatot. A semleges gondolat akar egy értelmetlen hang is lehet:
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,A&34”. Ommm". Lehet mondat is: , Nyugoedt vagyok.” , Az elmém-

ben nyugalom van.” Az efféle tijra meg ujra elismételt mantrak kiszo-
ritjak a zavaré gendolatokat. Mint a szilard targyak esetében, gy két
gondolat sem foglalhatja el egyszerre ugyanazt a helyet a tudatban.
Egy semleges mantraval elérheti, hogy tjra jelentkezzenek teste termé-
szetes valaszai. Ha szexualis ingerlés alatt all, akkor ez a gydényorérzet
fokozoédasat jelenti.

A gondolat atstrukturaldsanak harmadik médjat is emlitettiik ko-
rabban: amikor figyelmiinket befelé, az érzésre iranyitjuk, és engedjik,
hogy tudatunkban feliilkerekedjék annak a ténynek a fizikai é&lménye,
hogy benniinket ingerelnek.

Az érzésre valé odafigyelés azt jelenti, hogy az ember a testére fi-
gyel, valamint arra az érzetre, amit a tarsa hoz létre az 6 szamara. Né-
melyek tigy allnak ellen a gyényérnek, hogy azt mondjak maguknak,
tarsuk nem ingerli ket megfeleléen. Ha a masik nem okoz nekik f&j-
dalmat és ha megtanitottdk 6t arra, hogy nekik mi a j6, akkor ez az el-
varas nem tiinik megalapozottnak. Lehet, hogy az ingerlés egyik fajta-
ja kellemesebb érzeteket kelt, mint a masik, de bdrmilyen mennyiségu in-
gerlést elfogadhatunk, és ha odafigyeliink rd, létrehozhatjuk beldle a nem iz-
galmat. Valahanyszor gondolatai — kiiléndsen negativ gondolatai — ta-
madnak, forditsa vissza figyelmét az érzetre. .

Kezeltiink preorgazmusos néket — akik még nem tanultdk meg,
* hogy orgazmusuk legyen —, akik a tokéletes érintés és a tokéletes simo-
gatds kivanalmaval az oriiletbe kergették partnereiket. Kezeltiink me-
revedési problémékkal kiizd® férfiakat, akik hasonléképpen terhelték
meg blintudattal a parjukat. Az ilyen emberek nem ismerik fel, hogy
ha egyaltalan kapnak valamiféle kézvetlen fizikai ingerlést, azzal maris
megkaptdk azt, amire sziikségiik van. Végtére is a férfiak ismerik az
alvas kézbeni merevedést és magomlést, a nék a nedvesedést és izgal-
mat, pedig olyanker nincs is sz6 fizikai ingerlésrél. :

Ha kételkedik, probéljon ki egy gyakorlatot. Kérje meg a parjat,
hogy ingerelje ént kénnyedén és folyamatosan. Meg fog lepodni, mi-
lyen izgalomba tud jutni, ha engedi magat. Hasznélja a mar meglévé
érzetet. Ha hagyja, ennél kevesebb is elég, hogy eljusson a csticsra.

Amikor egy ellenallassal talalja magét szemben, olyankor is az érzés-
re dsszpontositson. Ha teljesen atadja magat neki, akkor semmi masrél
nem fog gondolkodni. Az élmény teljes egészében érzésbel fog allni.
Ilyenkor a gondolata is az legyen, hogy érezni akar. Ez maga egy erds,
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pozitiv gondolat, és ha allhatatosan késznek mutatkozik ra, akkor el-
héritja az ellenallast. ' .

Egy zord, de eleven példin tudjuk megmutatni, mit értiink azon
hogy valaki , teljesen atadja magét az érzésnek”. Jusson eszébe, amikm:
utoljéra komely fajdalmat érzett: kalapécesal ravert a hiivelykujjara
betitotte a labujjat, vagy sipcsonton régtak. A jelentkezé fajdalom mm:
den gondolatot elnyomott. Utdna lehetett ezzel kapcsolatban egy-két
gondolata, de még miel6tt ezek megérkeztek volna, a tudatdban nem
volt mas, csak a fajdalom, vagyis teljes mértékben 4télte a fajdalmat,

Az ESZO-val azon dolgozik, hogy a gyényért élje at teljes mérték-
ben, tudatosan - egészen addig, mig a gyényér szinte elboritja. Az
ESZO-gyakorlatoknak az a céljuk, hogy megtanuljuk elérni, majd az
id6ben elnytjtani ezt az allapotot — hogy eljussunk arra a pohtra., ami-
kor mar nem gondelunk semmire, csak egyszertien — tudatosan — dt-
éhiink. Atéljiik a gyényért, melyben az élmény érzésbél és érzetbsl all.

) Amivel nem azt tandcsoljuk, hogy legyen nemtérédém. Szé sincs
rola. Azt gondoljuk, hogy mindenkinek tiszta fejre van sziiksége ah-
hoz, hogy tisztességesen és j6l éljen. Az erételjes gydnyorrel teli kézja-
tékok dtélése utdn az ember felfogoképessége utébb csak annal élesebb
lesz. On is 8sszeszedettebbnek, kipihentebbnek, kielégiiltnek és bekés-
I:lek fogja érezni magat. Valészintileg érezni fogja azt is, hogy szeretik
és hogy szeret. :

Légzés

A lt?legzés j6 médszer arra, hogy az ember tiljusson az ellenalldsan.
Sgglt, lha figyelmét a lélegzésre forditja, kiilénésen a rekeszizombél jo-
vo m?ly, rendszeres lélegzetvételre — amikor nem annyira a mellkas
mint inkdbb a has siillyed és emelkedik —, mert az visszahozza a gon:
Flulatoktél az érzéshez, a sajét testéhez. Segit, mert sokan a szexudlis
lzg_alom elérésére torekedve visszafojtjak lélegzetiiket, ijssieszoritjé'k )
az 12m}aikat, s ezzel csokkentik agyuk vérellatasat.
Sze?v légzés azért is segit, mert annak reflexe komplex, és sok olyan
b Vap bfslekap:{solva, mely részt vesz a nemi izgalomban. Aziltal,
zulg’y megvaltoztatja a test vegetativ idegrendszerének dllapotat, ella-
ast eredményez; az ellazulas pedig csékkenti a szorongast. Es ne

felejtsék el: minden ellenallas mélyén ott rejtézik a szorongas.
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Képi megjelenités / Fantdzidlds

Képek felidézésével is el lehet lazulni. Csukja be a szemét, mikézben
élvezi a masiktél kapott gyonyort, és képzelje azt, hogy valahol masutt
van. Tahitiban, a tengerparton hallgatja a hullamok vissza-visszatérd,
halk loccsanasét, és siitkérezik a esendes-6ceani napfényben. Egy svaj-
¢i si-menedékhaz lakosztélyaban, a pattogd kandallotiz elott, egy
prémszényegen fekszik. Parizsban, selyempéarndk kozott, egy elegans
szallodaban. Valasszon olyan helyet, ahol jél érzi magat, ahol meg-
nyugszik, és menjen oda.

A szexudlis fantazialasban benne foglaltatik a képi megjelenités

technikainak b6 valasztéka. Képzeletiink messzire tizheti az ellenalla-

sokat. Az ember megjelenit lelki szemei el6tt egy kivanatos szexualis
élményt a partnerével, vagy valaki massal, esetleg egy régebbi, kéjes
szerelmi érzést felidéz a miltbél. Vannak, akiknek a fantazialas
kénnyebben megy, mint masoknak — de tanulni mindenki tud.

Ha tgy gondolja, hogy dnnek nehézséget okoz a fantazialas, pré-
balja meg az aldbbi gyakorlatot: hunyja be a szemét, s képzelje el ma-
gat gy, ahogy most van, ahogy épp ebben a pillanatban, behunyt
szemmel teszi, amit éppen tesz. Aztan élje &t azt, ahogy lélegzik. Fi-
gyelie meg, hogyan telik meg s tirtil ki a tiideje, érezze az orran ki-be
4ramlé leveg6t. Aztin lehunyt szemmel képzelje maga elé a szobaban
1év6 targyakat. Latja 6ket, majdnem olyan tisztan, mintha nyitva velna
a szeme? Képzelje magit is bele szobéba, e targyak koze. Milyen ruhat
visel? Képzelje el a ruhdit.
£s most valtson diszletet. Puha, homokos tengerpartra képzelje ma-
gat, ahogy ott hever a porfehér homoken, a meleg napsiitésben. Es
képzeljen oda még valakit a partra. :

Ezutén kapcsoljon at szexualis fantdzidlasra. Idézze fel egy kivéana-
tos szexualis élmény jeleneteit, id6zz6n el a jelenetnél, melyek szerep-
~ 16je én és a parja vagy valaki mas. Elképzelhet olyan élményt is, me-
lyet majd csak ezutdn, valamiker a jovoben szeretne atélni. Az emlé-
kek és élmények tgy is megjelenhetnek, mint a filmen, toredékes, pil-
lanatnyi benyomasokat rogzité képekben, és magukban foglaihatjak a
lathaté képeknél tobbet jelentd érzéseket vagy szavakat.

Tartsa észben a fantéziaképet, s 11j meg Uj részletek hozzaadasaval
épitse tovabb. Megvaltoztathatja a helyszint, vagy akar 1j élményekkel
is gazdagithatja a felidézett, valosagos torténést.

Ha tudja, mirdl szoktak masok fantdzialni, az segithet, hogy én is
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megtanu]ja.,’hogyan kell. Mindenkinek vannak olyan korszakai, ami-
kor szabadjra engedi szexudlis fantéziajat. fme, a leggyakoribb képek,
népszerliségi sorrendjiik szerint: ’

1. Szex a megszokott partnerrel. Gyényorék, melyekben kézdsen
volt {'észﬁk a multban. Gydnyérok, melyeket szeretne, de nem tud él-
vezni, mert én vagy & elfogadhatatlannak taldlja dket. Valésagos élmé-
nyek (‘elképzelt fliszerezéssel. Szabadon kigendolhat barmiféle tevé-
kenységet, amirél gy gondolja, hogy élvezné a partnerével, barmi-
]yen valészintitlen is. Ezek az 6n sajat fantaziaképei, egyediil csak az
Onéi.

2. Szex mas, ellenkezé nemii parinerekkel. Valakivel, akivel mar
talalkozott, vagy akit ismer. Lehet filmszinész, sportbajﬁok féiskolai
balok kirédlya, kirdlynéje. Mivel ez itt a képzelet s nem a valés,ég teriile-
te, nyugodtan kivélaszthat barkit, akit csak akar. Képzelje maga elé
hogy hgl vannak, mit csindlnak, mit mondanak egymasnak. ]elenitsé
meg, mlllyen a képzeletbeli partner pillantdsa, milyen érzés Ihegérinte-
ni, megsimogatni. Déntse el, mit szeretne csindlni. Gondolatban irja le
a kiette]ulk k?zétt Iejitszédé' egész jelenetet. Kényelmesebben elboldo-
gul ezzel a fantaziaképpel, ha azt is elképzeli llandé
L s s fﬂlz Iképzeli, hogy dllandé palrtnere

3 Szex egynél t6bb partnerrel. Egy barattal és allandé partnerével.
Filmsztérral, hires férfival vagy nével. A férfi elképzelheti, hogy egy
telt, érzéki néi ajak ingerli oralisan, s kézben megszokott partnere nézi
vagy 0 is csatlakozik hozzd. A nd elképzelheti, hogy egyszerre két fér:
fi, vagy egy férfi és egy no szeretkezik vele. Az egyfk lehet idegen, a
masik a megszokott partner. : ’

4. Nemi erszak. Fantdziaképek arrél, hogy akarata ellenére meg-
eros‘z.gkoljék. A nék kiilonésen élvezik az efféle képzelgéseket. A do-
log tokéletesen elfogadhaté, semmi kéze a csif, erészakos biincseleke-
detet jelent6 igazi meggyaldzashoz. Képzelje azt, hogy elraboljak, vagy
hogy \{allaki behatolt a hazdba. Az idegen - vagy ismerés — er(‘is:;akkal
i magaéva teszi. Esetleg kényszeriti a partnerét, hogy végignézze. On

e}:lzdetben e’Ilenéll, de aztdn megadja magat. Lehet, hogy megkétozték,
tehetetlenné tették, 6n azonban mindvégig szexuélisan felizgatott 4lia-
potban van.
. }51a S;ex azonos nemii partnerekkel. A legtébb ember el-elképzeli
g , hogy a salat neméhez tartozé _partnerrel szeretkezik, bar sokan
emenyen ellendllnak annak, hogy az ilyen gondelatokat beengedjék a
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tudatukba. Ha én nem érzi tilsdgosan veszélyeztetve magat az ilyen
jellegii fantdzialds feltarasatél, képzelje el aprélékosan, kivel élvezné a
szeretkezést, mit tenne, és azt hol szeretné csinlni, Az egynemuekrél
valo fantaziilds nem utal homeoszexualitisra, akar tudatosan miiveli,
akar éntudatlanul. Ezek egyszertien az emberi képzelerst megmoz-
gatd gyakorlatok, az élet normalis velejaréi. -

6. A gyerekkorbél megmaradt fantaziilis. Ha engedi, elevenen
megmaradt fantdziaképek és élmények a gyerekkorbél is felbukkan-
hatnak. Elsé szexualis élményeink és érzéseink gyakran rendkiviil eré-
sek lehetnek; maradvanyaik felidézve tettenérheték. Lehetnek toredé-
kesek: egy lany haja surolja egy fit arcat; bevillan kép egy meztelen
testrél. Elképzelhette, hogy doktorost jatszik egy masik gyerekkel,
vagy egy felnéttel szerelmeskedik. Elevenitse fel most ezeket a fantazi-
aképeket.

A szexben nagy értéket képviselnek a képi megjelenitések. Az em-
ber sajétjai 1évén nem érintenek senki mast, nem is fliggenek senki
mastél, és valésagosan hatnak a test vegyi folyamataira. Nemi izgal-
mat gerjesztenek, igy kiindulépentul szolgalhatnak a partnerrel valé
gyonyér megvalésitisahoz. A kép a valosag eldtt érkezve elgkésziti a
testet ama valésagra. _

‘Ha észreveszi, hogy alakuléban van egy fantéziakép, alakitsa to-
vabb. Ha valamely képet kézémbasnek vagy negativnak itél, kapcsol-
jon mdsikra, mindaddig, mig olyat nem talal, amelyben élvezetét leli.
~ Kezdje olyan fantaziaképpel, amelyet biztonsigosnak érez. Gondo-
latban frja le a jelenetet. Hany éra van? Most hel tartézkodik? Hogy
néz ki a partnere (partnerei)? Mit csindlnak egymassal (akar ketten
akdr tébben vannak)? Kezdje felsltézve, és élvezze a vetkézést - a kép-
zeletbeli el6jatékra is kell id6t szanni! Ne kapkodja el a fantdzilast. Ha
tovabb tart, t6bb gyénysriiségét leli benne, s nemi izgalom lesz érte a
fizetség. Ha masrél fantdzil, nem a parjarél, olyat vélasszon, akit kel-
lemesnek gondol. Ha bevilik a dolog, engedjen teret a folytatasnak.
Ha nem megy, vélasszon mast. :

Szexudlis helyzetekben is hasznélja képzelétehetségét. FEloszor
egyediil fantdzialjon, s kézben végezzen onkielégitést. Aztan csinalja
ugy is, hogy kézben a parjaval szeretkezik.

Vannak, akik attél félnek, hogy az elképzelteket atviszik a gyakor-
latba. A fantdzialas szinte mindig biztonsiges dolog. N agyon kevesen
valésitjdk meg az elképzeltek kéziil mindazt, amit tabunak tekintenek,

Masok attél félnek, hogy a fantazialas becstelenség. Azt hiszik,
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szazszézalékos testi-lelki figyelemmel tartoznak a téfsuknak. A fa:‘nté-
zidlast drulasnak tartjdk, s Ggy gondeljak, partneriik elutasitana az
ilyesmit, s miatta elfordulnak télik. A valésag ezzellsz.em‘ben af, hogy
a partner izgalmat még fokozhatja is, ha tud e fant.a.makepekro]. Meg
kell bizniuk egymdsban annyira, hogy akar esztozni is tud}alnak-olyk.-or
ezeken. Ki lehet prébalni a dolgot oly médon, hogy egy afan’yl’ag bllz-
tonsdgos fantidziaképen megosztoznak, s megnézik, mi tortfzmk 5 l,tt
olyasmire gondolunk, hogy kézésen csinalnak valarmt., amit a \{alo—
sdgban nem szoktak. Innen aztin fokozatosan lehet t(?va’bbltala}d;ru.

A fantaziaképeken valé megosztozas segithet felfrissiteni régi kap-
csolatokat, melyekben a par Ggy érzi, szexualis téren leragadtak, sze-
relmi életiik unalmassa vélt. A fantdziaképek izgalmat hoznak, még a
kommunikdci6t is megjavithatjdk. Tarsa megtjult érdeklédéssel for-
dulhat 6n felé. -

Mindenesetre valészind, hogy 6n és tarsa idénként ki-klr-énd-ulnak’a
szexudlis fantdziaképek birodalmaba. On néha szerepel partnere fantd-
ziaképeiben, néha nem. Elvezze sajat képzelgéseit — ezek erdsitik ké-
70s gyonyoreiket. _

ngien};zink toébbsége azt vallja, hogy a rendszeres fantz;izi?’la:\?f s:egit
az ellenallasok legy6zésében. Viltson &t az eIlenéIla‘sréjln fantaz_’.ialasrﬂa,
hogy a nemi izgalom magasabb szintjeire emelhesse onmagat Ettol
tobb lesz az élvezete, egyszersmind térsdnak is tébb gyénydrben lesz
része. - .

Ne felejtse el, a fantdzidlds normalis és egészséges dolog. Nem kell -
feltétleniil beszémolnia réla a partnerének. Az embernek azért kell
ezen a vilagon felel6sséget vallalnia, amit tesz, s nem azért, amit gon-
dol. Ha szeretkezés kizben fantézial, azzal énmaganak és‘-térsénﬂak- se-
git, hogy meg tudjak tenni azt, amit mindketten akarnak, s amitél kél-
csonods gyonyorhségiik csak tobb lesz.

Szuggesztid,

Az ellazulds egy masik médja, az it, mely az e]ler.t.é_llésop i:itvezet, a
Szuggesztio. Ha latja, hogy partnere ellenalldssal kiizd, ,kmalhat neki
Mmegerdsitéseket. , Fokrél fokra né az izgalmad,” ,iIJg?zan‘ csodalatos'
vagy.”  Szeretlek.” ,Engedd el magad.” ,Ez most jo." ,,'Lglegez’? — ki
és be " »Valahdnyszor lélegzetet veszel, egyre magasabbra ]uts%. ~La-
zits.” |, Bizzal bennem.” Jgen, igen.” Bz az.” A nyugod}ta{n, bLzaIQm-
Mmal sugalmazott megfeleld szavak &t tudjik segiteni a mésikat a bajon.
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Figyeljiik a fesziiltséget

Sokat beszéltunk mar a Kegel-gyakerlatokrol. Nem emlitettiik viszont -

‘a medencei izomfesziiltség Altalanosabb kérdését. A nemi szervben lé-
vo fesziiltség erdsen befolyasolja a nemi izgalom fokat. A szex alatt
mindig van medenceizom-tevékenység, amikor is a fesziiltség noé vagy
csokken, hasznes hat, ha az ember tudataban van az adott fesziiliség-
szintnek. Ha ez mégvan, akker nem terelédik el a figyelmiink — elien-
kezbleg, épp’ oda dsszpontosul, ahol az ingerlést kapjuk. Amikor
szembetaldljuk magunkat egy ellenalldssal, gy fokozhatjuk a fesziilt-
séget, hegy PC-izmunkat ésszehtizzuk, hat-nyolc masodpercig meg-
tartjuk, majd ellazitjuk és kitoljuk. Figyelmiimk mindekézben atterelé-

dik az ellendllastol a fizikai tevékenységre, egyszersmind visszahelye-

s6dik a nemi szerviinkre. Azdltal, hogy maguk a nemi szervi testszo-

vetek kapjak az ingerlést, fokozédik a nemi izgalom. A kegnitiv re-
strukturalassal szemben a medenceizmok megdolgoztatdsinak meg-
van az a fontos elénye, hogy ugy tudunk taljutni egy ellendllason,

hegy nem kell gondolkednunk hozza. Félosleges, hogy elébb azono-

sitsuk az ellenallast, aztan elhatarozzuk, hogy mi médon banjunk el

vele. Az ellenallastél mindéssze el kell mozdulnunk egy megszokott -
izommozgas felé, ami automatikusan fog eltdvolitani benniinket az

adott ellendlldstél. Valahanyszor ilyen helyzetbe keriiliink, kezdjiink

bele a Kegel-gyakorlatokba, vagy néveljilk azok erdsségét. Szeritani
mindenki tud egy kicsit keményebben vagy egy kicsit hesszabban. -

Kézben ne feledkezziink meg a lélegzésrol.

Viltoztassunk testhelyzetet

Es végiil ugy is le lehet gydzni egy ellenallast, ha valtoztatunk a test- .
helyzetiinkén, és apro modositasokat visziink a mozgasunkba. Forgas- :

suk el a medencénket, feszitsiik meg a hatunkat, mozditsuk meg a la-

bunkat, vagy vegyiink fol egy teljesen mas helyzetet. Ettél a figyel- -
miink is Gj irdnyt kap. Vegylink oda még egy parnat. Lokjik arrébb az-

egyik parndt. Forduljunk féloldalt. Vagy forduljunk 4t a masik olda-
Junkra. Térsunk egyiitt mozog velink, és menet kozben folytathatja
ingerlésiinket. Minél tobb idét szanunk egy-egy ellenallas: pontra,
gondosan kiizdve at magunkat rajta, anndl nagyobb haladast ériink el.
De alljunk meg, miel6tt az élmény testileg vagy lelkileg fajdalmassa
vélna — kiilonben soha tébbé nem lesz kedviink megprébalkezni vele.
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ESZO: EGY LEHETSEGES EMBERT
Jjovo

ESZO és egészség

A torténelem homélyos kezdetei 6ta az embe indig i

t ; ] > _ rek mindig is csodd
gyogymoiioka:c kerestek gyotrd bete?ségeikre, reﬁlén)?teléngéllapotaik?
ra. Egymas utafn atkutattak a szarazfoldeket, vandoroltak egyik :ta-ntél
a masikig, egyik héborttél a masikig, keresve az ifjasag forrasat, a va-

razsereji étkek .
Sket. ) eket, a csodds gyégyuldsokat, pedig rendre kudarc érte

Lehet, hogy a rendszeres ESZO-élmén Jami i

, szer y pétol valamit a hianyzé cso-
_dakl?(j)l. Az ESZQ—t htiségesen gyakorlé emberek dradmai v-éltoZé;)biS;
javuldsokat tapasztalnak meglep&en sokféle, betegségre utalé tﬁneteﬂ;

terén. Felsorolunk néhény tiinetet és pr 2 e
_ oblémat, mel -
ben mintha az ESZO mulasztott vohlapel: yet egyes esetel

Testi tiinetek: :

fejféjas (migrén, fesziiltség, allergis)

krénikus fajdalom (hat, nyak, medence)
{nenstruéci'ésféjdalomtiine_t csoport

iztileti fajdalom '

gyomor- és bélpanaszok

prosztatagyulladds

magas vérnyomas :

asztma és horgbdgyulladas -
borkititések (bérgyulladas és pikkelysomor)

Erzelmi problémik :
depresszié, ,gyengeség”, dllandé faradtsa
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SZOTrongas

alkoholizmus és bizonyes drogfliggdségek
Almatlansag ;
hézassagi konfliktusok

diithkitorések

Ez csak egy eldzetes felsorolds; gyanitjuk, hogy nem teljes, és csak néni

fog, ahogy mind tobb tapasztalatra tesziink szert ama hatésokrél, me-

lyeket a hosszii taven gyakorolt ESZO tesz a férfiakra és a nékre.
Miért ilyen széleskoriiek és komolyak ezek-a hatasok? A dolog vol-

taképpen nem is megleps. A szexualis valaszok rendszere sok egyéb
szervrendszerrel all kapcsolatban: mind a kézponti — agyi -, mind a-

vegetativ — énszabélyozé — idegrendszerrel; a keringési rendszerrel és
a szivvel; az izomzattal; a hormentermelés rendszerével; a gyomeor- és

bélrendszetrel. A szex érinti tovabba valamennyi szerviinket. A szexu- -

4lis fogékonység minden ember $ziiletéssel kapott joga, lényegét te-

-

kintve természetes, egészséges funkcié. Az ESZO kemoly munkéra

fogja a testet, igy allitva helyre a természetes egyensilyt.

_ Legalabb olyan hatékeny, mint a rendszeres testedzés — példaul a

futés. Eleinte a futas is megerdltetének latszik, de ha folyamatosan vé-
gezziik, ha mar szokdsunkka lett, akkor kénnyiivé, szorakoztatéva és

automatikussa valik. A rendszeresen futék tapasztaljak, hogy ha akar -
csak par napra abbahagyjik a futdst, szellemileg is és testileg is megér-

zik a hianyat. Az ESZO-hoz ugyanigy hezza lehet szokni.
Az dllandé ,edzés” bizonyithatéan jétékony hatdssal van az ember
szervezetére. A gyakorlatok hatasira helyredll szamos szervrendszer

kiegyenstilyozott miikodése. Ebben a vonatkozasban az ESZO is rend-
szeres testedzésként foghato fel. Az egészségre és a boldogsagra azon-
‘ban a puszta testgyakorlatoknal sokkal nagyobb hatdssal van, mivel —
azoktél eltéréen — behatol az érzelmi élet mélységeibe is. A rendszeres -
— ideélis esetben a napenta atélt — ESZO-nal nem ismeriink erdsebb;

egyszersmind biztonsagosabb és persze élvezetesebb gyogyszert. Mas,
szambajohetd kezelésekkel és gyogymédokkal ellentétben az ESZO to-
kéletesen biztonsdgos. Egyetlen kéros mellékhatdsarél sincs tudoma-
sunk.' - :

Szex és dregedés

AT BT

A kor nem szab hatart a:szexnek. Nem korldtozza az ESZO-t sem. Sze-
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xudlis potencidlunknak mindannyian csak kis téredékét hasznaljuk.
Ha megtanuljdk, hogy tébbet hasznaljanak beléle, barmilyen életkorii
ferfiak és nék is névelhetik fogékonysagukat, gyakran még az ifjabb
korukban elért szinteken is tdl. '

Egyik kedvenc iigyfeliink egy hetvenéves, egykor hivatasos szinész,
Mike. Egy napon azért keresett fo6l benntinket, mert mint mendta:
.mar csak lig-l6g”. Egyszdval merevedési gondjai voltak.

Mike-a vilagért {6l nem adta volna a szexet. Naponta végzendd én-
kielégitd gyakerlatokat frtunk elé neki, s egyre azt sugalltuk neki,
hogy lesz ez még jobb is. Lassanként bizni kezdett benniink. Rande-
viikra jart. Felfedezte, hogy lehet egy napon hdrom-négy elkiiléniilé
magoémlése is, amivel még harminc évvel ezelétt sem dicsekedhetett.

Mike nem allt meg itt. Megtanulta az ESZO-t, s meg is tanitotta egy
sor partnerének. Ma mar 6 az egyik legnépszertibb 6zvegyember a va-
rosban. Nagyon boldeg ember.

Sok olyan padrt és egyént ismeriink, akik nemcsak hogy kompenzal-
tak a korral egyitt jaré természetes hanyatlasukat, de magas szintre
emelték szexudlis képességeiket. Ehhez _elengedhetetl_en,'hogy' rend-
szeresen, s egyszerre tizenét percig vagy tovabb végezzenek 6m'ngér~
lést. Példaul Kegel-gyakorlatokat. Az elsé és legfontosabb kovetel-
Lne;ny, hogy szanjunk idét a szexre, és életiinkben adjunk neki mélté

elyet. : -

Tanulmanyokban olvashaté, hogy az ifjikerukban rendszeres
szexudlis tevékenységet végzok idésebb korukban is gyakrabban élnek
vele, mint azek az emberek, akik e téren mindvégig korlitozva voltak.
Az a legjobb garancia arra, hogy szerelmi élete idésebb éveiben is j6
lesz, ha gondoskodik réla, hegy ifjan j6 szerelmi életet éljen. De még
ha szexualis élete korldtozott is, rendszerint sokat javithat rajta, ha ké-
veti e kényv irdnyelveit. Mindazt amirél itt beszéltiink, elérhets, tekin-
tet nélkiil az életkordra. J6t tesz az egészségének. Az élet javat szolgal-
ja. ' '

Osszuk meg élményeinkef

Idénk kériilbeliil hiisz szazalékat Palo Alto-i kézpontunkban téltjiik,
a}}ol szexterapiaval foglalkozunk, és ESZO-gyakorlatokat végeztetiink
pgcienseinkke]. Elérehaladasuk rendkiviil érdekel és nagy érémmel
tolt’ el benntinket. Az e téren bekovetkezé valtezasok minden més ke-
zelési programéndl gyersabbak és dramaibbak,szoktak lenni. Rend-

155



'szerint még a szexualis m{ikédésilik szintjén stilyos depressziéval érke-
z6 betegek is boldegabban tivoznak, mint valaha is remélték velna.
Az élményszer(i felismerés, hogy még a vartnal is sokkal de sokkal
tébb gyonyor érhetd el — akar a fantazialasban is —, mindig ériasi ha-
tast valt ki. Az ember személyisége és értékrendje véltozik meg, ha ne~
- mi fogékonysdgdnak intenzitdsa, ilyen iranyt jartassaganak gyakerlati
kivalésaga feliilmilja mindazt, amirél eddig hallott, olvasett, vagy

amit latott. Az ilyen ember énbizalomra tesz szert. Felfedezi az opti--

muzmust. Boldog lesz. & :
Azokndl a pécienseinknél, akik megtanultak az ESZO-t, tanti vol-
tunk ezeknek a valtozasoknak, meg sok egyébnek, amirél ebben a-
kényvben beszéltiink. De sokkal tobbet lehet tanulni az ESZO-t jellem-
70 testi-lelki allapotokrél. Figyelmiinket elészér az ESZO-technikak ki-
fejlesztésére dsszpontositottuk, s hogy a megtanitisukhoz médszere-
ket taldljunk — mert tudoményos kutatdst nem lehet gy folytatni, ha
nincsenek képzett ecsoportok, melyekkel dolgozni lehet. Mint kerabban.
emlitettiik, belekezdtiink egy ilyen tudoméanyos munkéba: az elézetes

eredmények azt mutatjéik, hogy mind a férfiakndl, mind a néknél jel-
legzetes viltezdsok figyelhet6k meg az ESZO alatt az agyhullamek
mintajaban. Arra is kivancsiak vagyunk, hogy ezek az agyhulldmval--
tozasok mﬂféppen fiiggnek éssze a hiivelyi és végbéli dsszehiizéda-
sokkal, a szivritmussal, a vérnyomassal és egyéb fizikai mérhetéségek-:

kel.

gazmus ligy meg tudja névelni az endorfinszintet, hogy attél fél érara

'a]ébﬁhégy az iziileti fdjdalom, egyéranyi ESZO vajon milyen hatassal

lehet a fajdalomra?

A laboratériumi kutatassal egyenértékiiek azoknak a férfiaknak és :
néknek a targyilagos beszamaléi, akik sajat elhatdrozasbél tarjak fél

szexudlis tevékenységiik e nagyrészt feltaratlan teriiletét.
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Oszténézziik és érommel varjuk azokat a tovabbi vizsgélatokat,
melyek pontosabban tiikrézik a férfi és néi test fiziolégias valtezasait:
- ESZO kozben és ESZO utén. Maris érkeznek hozzénk meggy6z6 tudo-
ményos adatok. Kaptunk példaul beszamolét arrél, hogy iziileti gyul--
ladédsosok csopertjaban az orgazmust atéltek fdjdalma akar fél éraig is
tudott szamettevéen csékkenni. Ez azt sugallja, hogy az orgazmus
nagy valészinGiséggel néveli az enderfinok (nemrégiben felfedezett
természetes épiumszer(i anyagok, melyek az agyban termelédnek, a
- morfiumndl hatvanszor erésebbek, befolyasoljak a kedélyt és a menta-:
lis mgki.jcféét) szintjét az emberi agyban. Ha egy tiz masodperces or--

Osztonozziik és bitoritjuk ont, hogy irja meg személyes tapasztalatait,
akdr tervbe vette, akdr megtanuljn, akdr mdr rendszeresen gyakoroljn az
ESZO-+. | o

Kérjiik, cimezze leveleit az alabbi cimre: The Institute for the Study
of ESO, Box 6050, Stanford, CA 94305.

Befejezésiil

Ahogy az erdprébit jelentd utazasokndl térténni szokott, az ESZO
megvalésitdsdhoz sem érkezik el mindenki, aki ezzel a céllal indult G-
nak. Egyesek eleve vigy déntenek, hogy el sem indulnak. Helyesen te-
szik. Ne utazzen az, akit nem hoz lazba az tGjdonsigok, a kalandok és
a bizonytalansdg izgalma. Ha egyetlen gyakorlatot sem prébal ki, amit
ebben a kényvben leirtunk, de legaldbb elolvasta dket, mar azzal is fi-
nom valtozasokat indithat el szexualis életében, amité] az csak javulni
fog. I .

Mésok foladjék és visszafordulnak, miel6tt elérnék az ESZO-t. Arra
biztatjuk dnéket, beszéljék meg partneriikkel félelmeiket és ellensllasa-
ikat. Idénként minden utazét fenyegeti a csiiggedés és a kidbrandulas;
azért csak menjen tovdbb! Ha kétségeit megosztja tarsdval, 6 segithet,
hogy megtalilja a folytatashoz sziikséges észtonzé eréket. Mér pusz-
tén az is javithatja a kapcsolatukat, hogy megosztjak egymassal a gon-
dokat. Ha partnere csiigged el, az én batoritdsa lehet az a kritikus té-
nyez, mely okot ad a folytatdsra. Azt se felejtse el, hogy maga az oda-
vezeto Lt is szérakoztaté, s ha megérkezik, még az sem jelenti a dolog
végét. Orémmel mondhatjuk, hogy a szeretkezésben mindig tébb és
tobb gyényériiség var felfedezésre.

Ha elsére csak végigolvasta ezt a kényvet, a hajlandésagahoz gratu-
lilunk, hogy szexualis potencidlja fejlesztésében ilyen messzire elme-
részkedett. Arra biztatjuk, kezdje el hét a tanultak gyakorlasét.

A szexudlis energia hasonlé lehet, mint az atomenergia ~ mely
mindaddig a térténelem mélyén rejtézott, mig véletleniil f6l nem fe-
dezték és meg nem csapoltdk. Ez az energia azonban maradéktalanul
€letpdrti. Az emberben meglévé természetes ellenallasok gondoskod-
nflk r6la, hogy ez a szexuélis potencidl csak fokozatosan és bizton-
Sagosan tarulhasson fel.

Mi egy, az emberi rém gyarapitsdra szolgalé emberi technolégiat
tanulunk, tanulméanyozunk és tanitunk. A szexualis intimitas fontos
emberi élményét t6bbé nem kell az dnfelfedezés és a régi leirdsok sze-
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szélyeire hagyni. Ezentil nem kell, hogy vak vezessen vilégt_ala}nt. Az
) szexudlis technolégia arra térekszik, hogy megértse a nemi vélaszo-
Kat, § hogy a hatrdnyos helyzettél az optimalisig szamtalanféle koriil-
mény koézott modokat talaljon ezek megjobbitdsara. Lesznek, akiket
nem lep meg, s lesznek, akik megkénnyebbiilnek, ha meghalljdk, hegy
a legmagasabbrendii szexualis valaszek szemmel lathatéan az egy-
mast szeretd s egymasban bizé emberek kézott szoktak eléfordulni.
Mindannak, amit itt elmondtunk s amit 6nok tesznek, a lényege,
" hogy élvezzék, amit csindlnak. Ne ragaszkodjanak tilsagosan az el6i-
rasokhoz. Ne valtoztassik munkava az élvezetet. A szexen is, akarcsak
masutt, segitenek a célok, de amikor szeretkeznek, a gyényér legyen a

legfontesabb. Errdl szél ez a kényv: programet kinal a gyényérhéz —

legyen ez a program kénnyfi, sima, és mélységesen emberi,
Elvezzék az utazast!
Valésiggal mintha tancelnanak!

Ut az ESZO-hoz:

1. Tételezze fel, hogy az ESZO lehetséges. : _
2. Vegye tudomasul, hogy akar is és meg is érdemel tébb szexualis
gyonydort. . _ S
3. Hatdrozza el, hogy megtanulja az ESZO-t. .
4. Legyen térsa, aki ugyantigy vagyik az ESZO-élményre.
- 5. Tanulja meg az ESZO-eljarasokat és -technikdkat. +
6. Gyakorolja hetenként 2-4 éran-keresztiil az ESZO-t.

7. Gyakran beszélgessen tarsaval pozitiv és negativ szexudlis érzé-

seirél. ; _ .
8. Meritsen batorsagot, hogy ha titkdzben esetleg kudarcok érik, ak-
kor is tudja folytatni a gyakorldst. :
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~ FUGGELEK: _
A PROBLEMAK MEGOLDASA

Azért illesztettiik be ezt a részt a kényviinkbe, mert a nemi mtikédés
bizonyes sikjainak meg kell valtoznia, mielétt az ESZO lehetségessé
valik. Itt mest nem serolunk fel olyan sok részletet, mint tettiik az el-
0z6 fejezetekben. Mindazok alapjn, amit majd elmondunk, sok férfi
¢s nd meg fogja tudni eldani a preblémait. Masok nem lesznek erre ké-
pesek. Nekik azt tandcsoljuk, forduljanak szakérté szexterapeutshoz.

Sok szexudlis problémaval kiizdé ember hasznesnak fogja taldlni a
IIL. & IV. fejezetben ismertetett gyakorlatokat és eljarasokat. Masok —
akik szintén gondokkal kiiszkédnek - tigy itélik majd meg, hogy az
ESZO-tanulds programja segitségével javithatnak nemi méikodésiikén,
anélkiil, hogy meg akarndk valésitani az elnyijtott orgazmust. A Fiig-
gelék is sok tanulnivalét kinal. Nagyon ajanljuk, hogy legaldbb ‘egy-
szer mindenki olvassa el, tekintet nélkiil szexudlis mitkédésének szin-
vonaldra és ilyen jellegti lgyességének fokara.

Szexudlis problémdk
Mi tekintheté szexualis problémanak?

Szexualis problémarél-akkor beszéliink, amikor az élménnyel szembe-
ni elvards jelentdsen kiilénbézik attél, amilyen az élmény valéjaban.

Ez a meghatdrozés sokkal pontosabb, mint azok a csuf cimkék, me-
lyeket az 6njeldlt szaktekintélyek néha még ma is hasznalnak, dgymint
frigid, impotens, alkalmatlan. A nemi miikédést nem lehet holmi egye-
temes szabvanyba beszoritani. Ez egy ériasi tartomany. Mint lattuk, a
lehetgségek tartomanya is az. Teljes szexulis lehetéségiiket senki ~
még az ESZO-ban szakérté férfiak és nék - sem aknazhatjék ki. Jlyen
¢rtelemben mindenkinek vannak szexualis problémai. -
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~ On az egyetlen személy, aki sajat nemi miikédésében érvényesen
megnevezhet egy problématertiletet. A férfi megallapithatja magarél,
hogy kerai magémlésben szenved, ha hamarabb ejakulal, mint azt & és
partnere szeretné, és nem tudja, hogyan késleltesse orgazmusat. A né
megallapithatja magérél, hogy alkalomszerfien orgazmushianyban
szenved, ha énkielégitéssel el tud ugyan jutni az orgazmusig, de nem
tudja, hogyan érje ezt el a partnerével valé kézésiiléskor, pedig szeret-
né. )

Orvosi probléméak

Nem minden szexudlis probléma lelki eredetii. Vannak orvosi és fizi-
kai héttertiek. A cukorbetegség okozhat szexualis problémékat, akar-
csak a prosztatamtitét, az idiilt fertézések, inszalagszakadds, tilzott al-
kohelfegyasztds, kronikus betegség, idiilt fajdalom és sokféle fizikai
zavar. Befolydsolhatja a nemi miikédést egy sor gyégyszer, kiilénésen
a nyugtaték és a magas vérnyemadsra szedett gyégyszerek. Ha gyanit-
ja, hogy probléméja ervesi, keressen fel egy belgyégyaszt, és kérjen t6-
le teljes kivizsgalast. ; .

Ha testi kondiciéja befolyasolhatja is a nemi életét, de az annak javi-
tasat célz6 erdfeszitések — példaul a konyviinkben ismertetett progra-
mok és gyakorlatok elvégzése — pozitiv valtozast idézhetnek eld szexu-
alis tapasztalatai terén. Nagyon kevés az olyan ember, aki stlyos be-
tegsége — példaul cukorbetegség vagy kétoldali végtagbénulss — elle-
nére ne tudna a jelenleg lehetségesnek tartottnél jobb mindségii szexet:
megtanulni. Kétségeiket sajnos gyakran az orvesaik, a csaladjuk, a ba="
rataik is meger6sitik. Azt tandcsoljuk, ne higgyenek a szexualis végzet
Pprofétiinak. Adjanak esélyt a gyényérnek.

Szorongds

A legtdbb szexudlis probléma hatterében isi:nerethiény, érzelmi agga- :
lyok vagy tapasztalatlansag all. Tajékoztatassal és gyakorlattal tehdt a -

legtébbijét ki lehet kiiszébdlni.

A szexudlis bajok gydkerénél mindig ott van a szorongas, ami fé- .

lelemben, fesziiltségben, stresszben és ellenlldsban mutatkozik meg.

1

Ezért helyeztiink olyan nagy hangstilyt e kényvben mindeniitt a ~
relaxéciés technikakra’ Itt tjra csak rajuk utalunk, amiker arrél beszé-

liink, hogy mit lehet kezdeni a problémakkal.
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A legtobb megoldhaté - a szakadék athidalhaté — alapvetéen
ugyanazokkal a gyakerlatokkal, melyeket az ESZO-hoz végeznek. Az
itt tanultakat tehat kézvetleniil étviheti abba a gyakorlatba. Onnek ma-
sokkal szemben még az az elénye is meglesz, hogy mar megtanulta,
hogyan tegye tiil magat makacs ellenallasokon.

Lelki megrazkédtatast okozé korai élmények

Bizonyoes szexudlis problémakon a legjobban hesszi tivi terdpidval —
pszichoterdpiaval vagy pszicheanalizissel ~ Jehet tiljutni. Ezek &ltala-
ban a gyerekkorba visszanytilé problémék: a szexuilis viselkedésért
keményen biinteté kérnyezet; az ilyen viselkedés miatti stlyos konf-
liktusok; traumat kivalté vérfertdzés; és egyéb, sériiléseket okozé korai
szexualis élmények.

Az efféle tapasztalatok olyan szerongast vilthatnak ki az emberben,
mely til mély gyokerd, semhogy az itt ismertetett onképzé médsze-
rekkel feloldhaté velna. Ha én ugy itéli meg, hogy e médszerek segit-
ségével nem tud haladast elérni, fontelja meg, nem volna-e érdemes
szakérté pszichidtert vagy pszicholégust felkeresnie. Az emberek tal-
nyomé tébbsége azonban hesszadalmas terdpia nélkiil is sokat tud ja-
vitani szexualis jrtassdgan.

Férfigondok

Mivel az ESZO-gyakerlatokban a néké volt az elsébbség, itt most az
urakat targyaljuk elsének: a merevedési problémakat és a magémlés
idézitésével kapcselatos gondokat. :

A merevedési problémak kemolysaga kétfokozatu lehet: elsédleges
problémaval kiizd az a férfi, aki a kézésiiléskor soha nem tudja meg-
tartani a merevedését; és kevésbé kemoly az az eset, azaz masodlagos
problémdja van annak a férfinak, aki néha nem képes ra, hogy kozosn-
lés kézben megtartsa a merevedését, ' g

P !
Elsédleges merevedési zavarok
Az elsédleges merevedési zavarban.szenvedé ,férfi soha, semmilyen

partnerrel végzett kézosiiléskor nem tudja megtartani a merevedését.
Rendszerint azenban van merevedése, ha maszturbal, és néha, ha a
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partnere manudlisan vagy orélisan ingerli. Az elsédleges merevedési
zavarok gyakran a szexszel vagy a nékkel kapcsolatos, mélyen gyéke-
rezé érzelmi konfliktusokbél szarmaznak. Bar az aldbb ismertetendd, a
masodlagos merevedési problémak kikiiszébélését célzé médszerek
“sokszor segitenek, az elsédleges merevedési zavarokban szenveds fér-
fiaknak hasznos lehet a hesszi tavii pszichoterdpias kezelés. o

Midsodlagos meredési zavarok

Meglehetésen altaldnos jelenség, hogy merevedési zavarokra panasz-
kodé férfiak viszonylag j6l funkcionaltak egy bizenyes multbeli idé-

szakban. Az ebbe a kategériéba tartozok tizenot szdzalékanak valészi-

niileg egészségiigyi problémaja van. S
Tapasztalja-e on legaldbb hetente egyszer, hogy éjszaka, almabél

felriadva, vagy reggel; tébbé-kevésbé vagy teljesen merevedett allapot-
ban van? Ha tigy véli, hegy nem, vagy nem tudja, prébalja ki a levél-

‘bélyegtesztet. Lefekvéskor ragassza kdrbe himvessz6jét levélbélyegek-
kel. Ha a gy{irci reggel nyitva van, minden bizonnyal alvas kézben

volt merevedése. Ha a gyiirdi érintetlen, gy bizonyara nem volt. El~
tud-e érni merevedést éningerléssel? Ha mindkét kérdésre nemmel va-..

laszol, akkor nyilvan erveshoz kell fordulnia. Ha vdlasza mindkét kér-.
désre igen, akkor j6 esélyei vannak arra, hogy baja lelki eredett.

~Nincs olvan férfi, e_xki egész életén keresztiil az esetek szaz sz_ézalé'-";.f
kédban meg tudja tartani a merevedését kozosiiléskor. Az erekcids.

mechanizmus ennyire azért nem megbizhaté. A szexterapeutak rend-

szerint akkor tekintik problémanak a dolgot, ha valakinek az esetek:
huszonét szazalékanal tébbszér okez gondot, hogy kézostilés kézben

megtartsa a merevedését. Ez négy eset koziil egyet jelent. Ha az on:
problémaja ennél ritkdbban fordul el8, akkor 6n Valésziniileg normalis.
eset. A férfiak tobbsége nagyjabél ugyanigy mikédik. Az én problé-
‘méjara az lehet a megoldas, ha megtanul tiljutni a adott el_len’éllésoxf;'.
és a gyonyor irant nagyobb befogadékészséget mutat. Az ESZO-tré-
Iunf mindkettére j6 médszer. _ .
huszonét szazalék azenban csak egy hozzavetéleges arany. Egyik
péciensiink, egy rocksztar esete mutatta meg, milyen szubjektivek le-
hetnek ezek a szabélyok. Az illetd merevedési problémakkal fordult
hezzank. Amiker leiiltiink és feltérképeztiik a bajt, kidertilt, hogy atla-
gosan az esetek hiisz szazalékdban volt sz6 ilyesmirél. Mi a hiisz sza-
zalékot ném tartottunk preblémanak, dm az & vildgdban ekkora szaza~
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lék katasztrofalis velt. A hivatdsabél eredéen a réla alkotott ké ben fo-
kozott szerepe volt a szexualitdsnak. Néi partnerei elvartak hlf) éle-.
.tUIf le%szebb éjszakajaval kapraztassa el 6ket. Szazhtsz széz!alékgg; .teI;
jesitményt kellett velna nytijtania. Amiker ezt nem tudta produkalni
és nem ..tl;dta a merevedését sem megtartani, megalazva érezte ma ét’
If(ertuk, sorelja fel azokat az idépontokat, amikor tudott, és azo%at-
amiker nem tudott. Ebbé] egy olyan minta rajzolédott ki, r:mﬂt 6 mé ’
sohasem vett észre: merevedési gondja volf, amiker kabftészert és alg-
koholt fogyasztott. Akker megegyeztiink, hogy ilyen alkalmakker
nem megy bele szexualis helyzetekbe. A lazité gyaléorlatok segitsé é-
vel hamaresan visszatért magas atlagl norméjéhez. .
El:s.édleges szempontunk tehat, hogy mindenkit megnyugtassunk:
zgrgtklf serir;ittuldja mindig sikeresen megtartani a merevedését. Féradt-
, teszliltség, stressz, szoronga 5 ottsdg és kémiai '
o egleszé]hamak. ongas, szérakozottsig és ke@xal anyagok

P?rtner-néjének tudnia kell, hogy gyényére nem teljesen az én mere-
ved'esétéj fiigg — ingerelheti 6t mas médokon is. Az ESZO-gyakorla'tek
e_gylk ’elonye, hogy az embert megszabaditja a te]jesitrnénykénySzer
nyor_nasf’itél. Ha tgy érzi, masodlagos merevedési gondjai vannak, raj-
ta, kezdjen hozzé az ESZO-gyakerlatokhoz. - o

Rendkiviil hasznos lehet a kézosiilési tilalom is. Jeé, 'ha megszerzi
ehhez partnere egyiittm{ikédését, méaskiilénben nem fogja érteni, mi-
ert vesztette el 6n az érdeklédését, o

Jav:asoljuk, allapodjon meg vele, hogy legalabb hat egyiittlétiik al-
kalmax_fal ~ nagyjabél egy hénapig — nem fognak kézésiilni. Kaphat is
adhat 1s gyonyort minden mas médon, ahogy szeretik, de ez idé éla'té
Eem kézosiilhetnek. Ez az egyszerti megallapodds az egyetlen, leg-
! Za;;gﬁéssﬁg l?n(?gsjii lazok kéziil, amiket a merevedési zavarok kikii-
) Ha} nincs dllandé szexpartnere, vagy van, de nem szamithat rd elha-
tarozasa véghezvitelében, egyoldaltian is fogadhat kézosiilési tilalmat
Ilyer}lfor masféle médoken forditson tébb figyelmet partnerére, ho .
ne hidnyoelja annyira a kézésiilést, s ne gyakeroljon tiil nagy nj';(:;frlégs);
onre. Az egyeldald tilalom nem annyira j6, mint .ha.parmére is bele-

cgyezett volna, de a semminél ez is jobb. | '

’ Ije.’het,_ hogy-a kozdsiilési tilalom alatt észreveszi merevedése vissza-
erését. Ne vérja, hogy ez egyik pillanatrél a mdsikra be fog kévetkezni

- véglil azenban, mas szexualis ingerléssel, ﬁjré't-épasztalni fogja. Fon-
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tes, hogy ilyenker ne prébélja azon nyemban kézosiilésre haszndlni a
merevedését.

A tilalem idején a III. fejezetben lejrt 6ningerlé program ,fejleszté

gyakorlatait” végezze. Ne akarja megcélozni az elnyujtett izgalmi alla-
pot felsdbb szintjeit. Figyelmét arra ésszpontesitsa, hogy dningerléssel
tizendt percig meg tudja tartani a merevedését, majd folytassa ejakula-
lassal. :
A 80. oldalon leirt Erzékkézpont-gyakorlat nagyen hasznes, segitsé-
gével csokkentheté azeknak a férfiaknak a teljesitményszerengasa,
akiknek gondet jelent a merevedés elérése és megtartdsa. Csindlja vé-
gig legalabb négy kiilonbozé alkalommal mind a négy fokezatet. Az-
utdn ésszpontositsa figyelmét a hdrmas és négyes fokozatra, amelyek-
b6l megengedhetd az ejakuldlas.

Amiker az Erzékkézpont-gyakerlat harmas fokezatin megfeleld
merevedést tud elérni, 6n és partnere valasztas elé kerilnek. Folytat-
hatjak dgy, hogy partnere kézi ingerlése utan kozésiilnek, vagy fely-
tathatjak ESZO-gyakerlattal. Hogy el tudja dénteni, felkésziilt-e az
- ESZ0O-gyakerlatra valé attérésre, visszautalunk a kerabban feltett kér-
désre: Készen allnak az ESZO-ra? Lehet, hogy a kozéstilést csak akker
akarja djrakezdeni, ha mdr kétszer olyan hesszan tarté ergazmusai
lesznek, mint a gyakerlatok el6tt. Azok a férfiak, akik megtanultak,
hegy hetente tébbszér perceken at élvezzék az ESZO 1. szakaszat, va-
l6szinfileg kevesebb erekcids problémaval talaljik szembe magukat a
kézésiilések alatt is. '

Gyakran azért allnak be zavarok a merevedésben, mert a férfi azt
hiszisvalahanyszor szexualis helyzetbe keriil, automatikusan mereve-
dést kell produkdinia. A nék is gyakran élnek ebben a hitben.

Ez mitesz. A legtébb férfinak kézvetlen ingerlésre van sziiksége ah-
hez, hogy merevedése legyen. Az életkor elérehaladtival ez az igény
csak novekszik. Az inger legjobb forrdsa az, ha van partner, ezért part-
nere szeme lattdra végezze a kiilonbézé szakaszokbél allé tningerlé
gyakerlatokat, hogy ¢ is megtanulja, s idével atvegye a folyamat ira-
nyitdsat. )

On felel azért, hogy elegendé ingerlést kapjon. Onnek kell gondos-
kodnia arrél, hegy akar én, akar a partnere eleget nytijtsen. Még ha
erekciéjaval nem is kezdeményez szexualis egyttlétet, akkor is fontes,
hogy elé tudta allitani éningerléssel. Ha ezt elérte gyakorldsképpen, a
partnere elétt, akker nem fogja zavarni, hogy elyanker is megtegye,
amikor sziiksége lesz 4. Nincs abban semmi, sok férfi ingerli magat
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azért, hogy eljussen az izgalmi allapot megfelelé fokara. Szérakezta-
tobb, ha a partner csinalja énnek, de nem minden né hajlandé ra, hogy
ebbe belemenjen. Az én himvessz6jérél van szé, az 6n 6rémérdl, ami-
ért végsod soron 6n a felelds. ' ;

A behatolds puha himvesszével is hasznes gyakerlat lehet mereve-
dési problémadk esetén. A himvesszétél szarmazé ingerlés kéjes érzést
nyujt mindkét partnernek, amely nem fiigg a merevedéstdl. Tovabba a
szeretkezés kezdetének ez a gyonyérteli véltozata tigy teremti meg a
szexualis meghittség légkérét, hogy nem erélteti a teljesitményt.

A hanyatt fekvé né jobb labat atveti-a férfi csip6jén. A férfi vele
szemben, baleldalt, a nével negyvenét fokos széget bezrva fekszik, s
himvessz6jét a jobb kezében tartva, makkjat a né csikléjan hizegatja
le-fél és kérbe-kérbe. Mindkét tertiletet, a himvesszét és a hiivelyt is
alaposan be kell kenni. (Lasd a 12. szamu abrat.)

A férfi 8sszpontositsa figyelmét makkja ingerlésére, s legféképpen
arra a kéje.:s érzésre, amit akker tapasztal, amiker azt a’partner nemi
szerveihez dérzséli hezzd. A né engedje el magat, hogy élvezhesse
csikl6ja ingerlését, s ne gondoljon mér most arra, hogy mit szeretne
vagy hogy szerinte mi fog torténni, amitél & vagy partnere izgalomba
jon. :

Ha énnek, uram, e gyakorlat soran térténetesen merevedése lesz, ne
aggbdijon. Folytassa az ingerlést. Ha ét percig vagy tovabb megmarad
a merevedése, akkor részben behatolhat — de legféljebb 2-3 centiméter-
re — partnere htivelyébe. E részleges behatolds alatt hiizegassa him-
vesszOjét ki-be a hitvelyben, s kérézzén tovabb a csiklé kériil — ki-be,
korbe-korbe. '

* Otpercnyi vagy annal hesszabb részleges behatolas és csikléingerlés
utan, ha tovabbra is megtartotta erekciéjdt, a csiklé ingerlésének csék- -
kentésével parhuzamesan fokozatesan mind beljebb és beljebb hatol-
hat a hiivelyben. -

Végezze el ezt a gyakorlatot legalabb 6tszér hetente, alkalmanként
legalabb tizenét percig, még akker is, ha én vagy tdrsa ellenszegiilne, s
ha ént untatja is a delog. Ne varjon merevedést. Fogja fel edzo”gya'kor-
latnak a puha himvesszével valé behatolast. Az 6kélvivék azért Ugré-
kételeznek az edzéseken, hogy fejlesszék a reflexeiket és az alloképes-
ségiiket, s nem azért, mert a ringben ugrékételezni akarnénak.

A merevedési zavarokkal kiiszkédd férfiaknak jegyezniitk kéne
azokat az idépontokat, amiker himvesszéjiik a kellé idében felll, s
azokat is, amiker nem. Taldn igy kirajzolédnékj'égy minta. A recksztar

i
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Kozosilési tésthelyzet

12. Behatolds puha himvesszdvel

Gyakorlatnak is, el6jatéknak is alkalmas. A férfi ritmusosan edadér-
zs6li puha hlmvessm}et a né hiivelybemenetéhez és csikléjihoz. A
merevedni kezdd pe:;uszt utemesen bevezeti és visszahtizza a hiively- -

bél.
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altal felismert mintét a- dmg@k es az alkohol rajzoli
dott errl a mint4r6l, Az alkohol stirtin idéz. Ve
Kat. A Klasszikus alkoholfiiggs kéytelenség tgy 4ll el6, hoy akinek
az alkohol érzéstelenits I}a'tﬁsa miatt nincs merevedése, ettol pﬁmﬁbﬁ
emk es azbhlsm, mestanté ming len] >

n belil legfoljebb két pohé:

leg, mint bénitolag hat a szex'uahrésr - d il

hat.




- retkezzék, ahol kényelmetleniil érzi magat. Néhany éve egy kaland-
kedvel6 asszonnyal volt dolgunk, aki térténetesen egy konzervativ be-
allitédasti férfihoz ment feleségiil. Melanie szivesen szeretkezett volna
erdében, fényes nappal, vagy a véros kellés kozepén, egy utciban par-
kolva — amit] Arthur visszaborzadt. Mi kompromisszumos megol-
dést javasoltunk. Azéta mindketten elmozdultak kicsit a kozép felé.
Szeretkeztek mér erdében, éjszaka, meg a kocsiban, egy elhagyatott vi-
déki tton. Arthur valamelyest kalandkedvelébbé valt, mert Melanie
szereti az ilyesmit, és mert 6 is belekéstolt a dolog varazsiba.

Az alkoholon kiviili szerek is okozhatnak problémakat. Nemcsak az
illegalis drogokra gondolunk. Gyakran meglepédiink, latva, hogy pa-
cienseink szdmeos, orvos altal felirt gyogyszert szednek, és meg sem
fordul a fejiikben, hogy ezek hatéssal lehetnek a nemi miikédésre is. A
nyugtatok és altaték sulyos biinokre képesek, hasonléképpen a magas
vérnyomaés elleni szerek is. Ha én gyégyszert szed és merevedési
problémai vannak, beszélje meg a szer hasznélatét orvesival. Az orvo-
sok nem szivesen emlitik elére az &ltaluk felirt orvossag esetleges
szexualis mellékhatésait, mert a szorong6 betegnél mar maga az infor-
maécié is kivdlthat problémakat. _

- Ami.a marihuénat illeti, mi 4ltalaban a természetes 6romoket része-
sitjiik elényben a kémiaiakkal szemben. Az emberi test a szexu4lis in-
gertilet dllapotdban hormonokat-és egyéb anyagokat valaszt ki, mely-

lyel fokozza kéjt és néveli a libidét, azaz a nemi vagyat; ilyen anyagok -

az endorfinok és az androgének. Az egészséges hormonszinteket gy
tarthatjuk fenn a legtokéletesebben, ha gyakran élvezziik a szexet.

Ha merevedési gondjai vannak és még nem ellenériztette a tesz-

toszteronszintjét, széba hozhatja a mérést az orvesanak. Ha az orvos
ugy taldlja, hogy ez az érték alacsony; felirhat tablettat, de még jobb,
ha injekciékat ad. A két hénapon at kéthetenként kapott tesztosztero-
ninjekcié néha segit a merevedési zavarokon. E két hénap alatt végez-
zen szexuélis gyakorlatokat is. Ezzel ugyanis természetes titon tudja
névelni a tesztoszterontermelését, és esetleg nem lesz sziiksége tovab-
bi pétldsra. - @

Korai magomlés

A korai magémlésnél az idézitéssel van a baj. Mér ejakuldl, pedig még
nem akart, vagy a patinere nenv akarta. A sportoléknal csodaljuk a
gyors reflexeket; az agyban ezek gondot is okozhatnak. Am az ESZO
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osszefliggésében nem tiilzas azt dllitani, hogy minden férfinél fennall a
korai magémlés esete. Csak nagyon kevesen tudunk Eggvégtében ha-
rom Ordn at szeretkezni. .

Pedig meg lehet tanulni. Csak akarnia kell. Ha ki tud tartani, akkcJ;r
tébb gyényort tud nyijtani szeretkezéskor a parjanak. Eza h}agyoma-
nyosan ésszer(i magyarazat — amely igaz és érvényes. De mér sokka!
ritkdbban hangstilyozzak azt a masik — épp annyira értékes, ha a férfi
sajat szempontjabél nem értékesebb — okot, amiért érdemes megtanul-
ni a magomlés késleltetését: igy dnmaganak is tobb gyényért adhat az
ember. Lapozzon vissza a 121.-oldalra, és nézze meg a férfi orgazmu-
sos valaszainak grafikonjat. Ebbsl lathté, hogy minél tovéibb tudja -
megtartani a merevedését, anndl magasabb izgalmi allapotba keriil, s
annal tobb tékéletes gybnyorben lesz része.

A 1V., Kozelebb egymashoz cim fejezetben beszéltiink az el6jaték-
rol. A 80. oldalon targyalt Erzékkézpont-gyakorlat szertartdsos része
az el6jatéknak, s j6 lehetdséget kindl, hogy felfigyeljiink a korai mag-
omlés problémajara. Sok férfi hamarabb ejakuldl, mintsem & vagy
partnere szeretné, mert minden figyelmét a nemi szervére ésszponto-
sitja. Nem jon rd, hogy a szexudlis ingerlés szempontjabél az egész tes-
te szamba johet. Amilyen mértékben engedi, hogy egész teste részt ve-
gyen a szeretkezésben, olyan mértékben kap 1jabb és tjabb gyényért,
s kozben nem is kell titjat dllnia ejakuldciés reflexének. _

Az érzékkézpont szamit a partnerre is. Fontos, hogy a né tevékeny
legyen. Vannak, akik ezt nem tekintik feladatuknak; énmagukra Ggy
tekintenek, mint egyszerti vevékésziilékre, vagy csak a sajat orgazmu-
sukat tartjdk szem el6tt, s a férfitél azt varjak, hogy 6 is ugyanezt te-
gye. llyen feltételekbe ne menjen bele. Ha partnere azt akarja, hogy én
sokdig kitartson, akarjon segiteni is abban, hogy megtanulja a médjat.

Az Erzékkézpont-gyakorlat utdn attérhetnek a magémlést irdnyité
gyakorlatra. Fekiidjon hanyatt, behajlitott vagy kinyuijtott térddel,
partnere pedig az 6n labai kozé iiljon vagy térdeljen le. A himvesszd és
a herezacské bekenése utdn kezdje ingerelni az én himvesszjét. Simo-
Bassa egészen addig, mig kozeledni nem ldtja az 6n orgazmusit. Fi-
gyelmét 6sszpontositsa a kézeledd orgazmus jeleinek felismerésére: a
Csipd 16ké mozdulataira, a test randuldsaira, a heregolyék félemelke-
désére a test kozelébe, s maganak a himvesszének a liiktetésére. On is
segithet tigy, hogy mintegy jelzésként visszahtizza a medencéjét, vagy
€8yszertien szél, hogy hol tart: ,Mar kozel jarok.” ,Most elég.” De a
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nének végiil meg kell tanulnia, hogy szavak nélkiil is felismerje a jele-
ket. - .
Az orgazmils kozeledtével partnere egész egyszertien hagyja abba

az ingerlést — néhdny masodpercre, vagy akér egy teljes percre még el

is veheti a kezét. Az 6n izgalma ettsl lohadni kezd, s amikor mdr

visszajutett arra a szintre, hogy tijra tud uralkodni magén, tarsa fon-'

tathatja az ingerlést. Tizenét perc alatt legalibb hatszor lesllhat, s
mindannyiszor tjrakezdheti. ) )

-Ha mégis eljutna az orgazmusig és a magémlésig, lelkileg is, testileg
is legyen nyitott az élményre. Lazuljon el, s adja 4t magat az érzésnek.
Utdna besz€ljék meg, mi tortént, s hogy legkozelebb hogyan tudnak
mindketten jobban kézben tartani.az irdnyitast. Az ondéfolyadék

visszatartdsdnak mar-targyalt gyakorlata segithet a magdmlés szaba-.
lyozasanak megtanuldsaban. Itt épp ellenkezd technikdrél van sz6, -

mint az elengedés és ellazitis esetében. - :

Partnere is megtanulhatja a szabalyozas egy médszerét, a hé're,hﬁzo-.

gatast, amit a VI., ESZO: Gyényért nyujtani a férfinak cimfi fejezetben
targyaltunk. Eszrevehette, hogy a korai magodmléssel foglalkozé gya-
korlatok hasenlitanak az ESZO-gyakorlatokra. Az egyik nyilegyenesen
vezet a mdsikhoz. C e e
Gyakorolja a magémlés irdnyitasat az Erzékkozpont I11. és IV. 1épé-

sével, valamint leall6-tijrakezdé médszerekkel legaldbb hetente két- .
szer, amig vissza nem nyeri f6létte az uralmat. Ha méar harminc percig
ki tud tartani, mialatt partnere ingerli, akkor minden bizonnyal felké-

sziilt az ESZO-gyakorlatok megkezdésére.

A kézi ingerlés més, mint a hiivelyi. Van, akinek kézi ingerléskor |
nincs semmi problémdja, de mihelyt behatol partnere hiivelyébe, |
nyomban megindul nala a magémlés. Aldbb egy tiz lépésbél 4llé gya- |
korlatot ismertetiink, mellyel megsziintetheté a kézdsiilési tilérzé- '

kenység. A gyakorlat 3. és 4. pontja tartalmazza az imént emlegetett le-

allé-tjrakezdd médszert. Mindig akker hagyjak abba, amiker a'magr i

dmlés kozeledtét érzi, s utana kezdjék tjra.

Tiz [épésbol 4ll6 edzéprogram korai magomléseseknek
1. Ingerelje magat szdraz kézzel, mig harminc percig ki tud tartani.
2. Ingerelje magét bekent kézzel, mig harminc percig ki tud tartani.
3. Partnere ingerelje szaraz kézzel, inig on ki tud tartani harminc

percig.
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4, Partnere ingerelje bekent kézzel, mig 6n ki tud tartani harmine
ercig.
F 5. %ekﬁdjén hanyatt. Partnere térdeljen le énnel szemben, szétter-
pesztett ldbai kozé. Tartsa a hiivelyében az én himvessz6jét, és csak
annyira mozogjon, hogy én meg tudja tartani a merevedését, fokozato-
san, egészen harminc percig. ' _

6. Fekiidjén hanyatt. Partnere térdeljen le énnel szemben, szétter-
pesztett labai k6z6tt. Az 6n himvesszgjével a hiivelyében kénnyedén
l6kje magat elére-hatra, sziikség esetén ellendrzés céljabél megéllva,
mig On ki nem tart harminc percig.

7. Fekiidjén hanyatt. Parinere térdeljen le énnel szemben szétter-
pesztett labai kozott. HimvesszGjét tolja partnere hiivelyébe, s kénnye-
dén Iokje magat el6re-hatra, sziikség esetén ellenérzés céljabél megall-
va, mig ki nem tart harminc percig. ,

8. Fekiidjén hanyatt. Partnere térdeljen le énnel szemben, szétter-
pesztett labai k6zott. Himvesszgjét tolja partnere hiivelyébe, s egyiitt
mozogjanak elére-hétra; szlikség esetén ellenérzés céljdb6l megallva, _
mig ki nem tart harminc percig.

9. Szeretkezzenek oldalt fekve, mig 6n ki nem tart harminc percig.

10. Szeretkezzenek missziondrius p6zban harminc percig.

Csindljak végig ezt a programet hetenként legalabb kétszer, hat héna-
pon keresztiil. A teljes ejakuléciés kontroll megszerzéséhez 2-6 hénapi
gyakorlds sziikséges. Van, hogy az ember visszaesik; ez normalis jelen-
ség, nem kell aggodni miatta. Menjenek vissza az Erzékkézponthoz, és
esindljdk a ledllas-tjrakezdés gyakorlatot. Elvétve megeshet az is, hogy
gondot okoz a merevedés megtartasa. Ez is normalis; ilyenkor ttbaiga-
zitasul olvassak el a 162. oldalon talalhaté Masodlagos merevedési za-
varok cimfi részt.

Lesz, aki meg akarja tanulni az ellazitést is. Olvassik el még egyszer
a VIIL, Ha gy$z az ellenallas cimii fejezetet, abban talalnak ilyen értel-
mi utasitasokat.

Végezzék hiiségesen a Kegel-gyakorlatokat: kivalé6 médjat kinaljak
4 Magdmlés iranyitasanak.

Ha nemi izgalmuk névekedésekor ésszeszoritjik medenceizmaikat,
Utdna gyorsan nyomjak ki, s egy percre tartsik vissza a lélegzetiiket,
hogy irdnyitani tudjak az ejakulaciés késztetést. Ha azért nyomnak ki-
fele, hogy igy is fokozzak az izgalmi 4llapotot, akkoer gyors egymas-
Utanban, amilyen erésen csak tudjak, szoritsak éssze a medenceizmai-
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kat, hogy ezzel befolyést gyakorolhassanak ejakulaciés késztetésiikre.
Ezek az iranyitdsi médszerek sokkal kénnyebbek akker, ha rend-
szeresen végzik a Kegel-gyakorlatokat. !

Késleltetett magomlés

A Kkésleltetett magomlés viszonylag kevésbé sltalanos probléma. On-
nek akkor lehet ez gondja, ha siirin kézosiil a hiivelyben harmincper-
ces vagy hesszabb idej(i merevedéssel, de még ha akarja, sem képes a
hiivelyben ejakuldlni. Az ilyen problémaval kiizdé férfiaknak més
helyzetekben — példaul énkielégitéskor — rendszerint van magém-
lésiik. i -

A zavart szinte minden esetben egy olyan kemoly ellendllds valija

ki, mely nem engedi, hogy a sperma bejusson a hiivelybe; ezért leg-
jobb, ha ilyen problémaval pszichisterhez fordulnak. Segithetnek a re-
laxdciés technikak, valamint a kozésiilésre el6készité oningerlé gya-
korlatok. ' 3

Ezek az aldbbi médon mfikédnek: Ingerelje magat a magomlés
megindulasa elétti pillanatig, majd himvesszéjét gyorsan helyezze be
partnere hiivelyébe. Ha sperméjat bele tudta bocsatani a hitivelybe, ak-
kor a tovabbi szeretkezésekkor a magémlést megelézden mind korab-
bi és kordbbi pillanatban hatoljon be a hiivelybe. Egy hénap vagy tébb
id6 elteltével tapasztalni fogja, hogy kézésiilés elott nem kell ingerel-
nie magat, hacsak nem azért, hogy merevedést érjen el. :

A késleltetett magémlés egy masik megkézelitése a 80. oldalon lefrt
Erzékkéz_pont €s a tdrs ingerlése révén lehetséges. Partnere végezzen
Erzékkézpont—gyakorlatot onnel. Csindlja végig azt az én- és partne-
ringerlé edz&programot, melyet a I11., Fejleszté gyakorlatok cimfi feje-
zetben ismertettiink. Ha parja megtanulta, miféle gyonyoroket szeret
on, akkor gyakerolja a kézi ingerlést egészen az orgazmusig. Aztan,
egy kés6bbi alkalommal, egészen addig a pontig is elviheti ént, amikor
készen 4ll az ejakulalésra; akkor vezesse be a himvesszét sajat hiive-
lyébe tigy, hogy 6n hanyatt fekszik, & pe&ig szemkozt térdel, az én
szétterpesztett ldbai kozétt. Ezt kovetden, mas alkalmakkor, mind ha-
‘marabbi és hamarabbi idépontokban csinélja ugyanezt. Pérja abban is
segithet énnek, hogy iitemes, kilské mozgasokkal fokozza a him-
vesszd ingerlését.

NOI GONDOK

A nék ket alapvet6 szexualis nehézséggel szoktak talalkozni: az orgaz-
mussal kapcsolatos problémakkal és a fajdalmas kézosiiléssel. Orgaz-
muszavara van egyrészt annak a nének, akinek csak bizonyos helyze-

tekben van, més helyzetekben viszont nincs orgazmusa.

Preorgazmia o

A n6 akkor preorgazmusos, ha nem tanulta meg, se partnerrel, se
egyediil, semmiféle médon, hogy orgazmusa legyen. Az ésszes néi
szexualis zavar kéziil a preorgazmit lehet a legkénnyebben rendbe-

- hozni. A preorgazmusos néknek tébb mint kilencven szizaléka meg

tudja tanulni, hogy egy irdnyitott program kerétén beliil orgazmusa le-
e11. -

gyA kules az énkielégités. Ha meg akarja tanulni, hogy orgazmusa le-

gyen, akarnia kell a rendszeres énkielégités gyakorlasat. A szexudlis

gyonydrok minden elénye — nének és partnerének egyarant — ebbél az

elhatarozasbél kévetkezik. ; :

A nének a relaxaciés technikakat és a szorongés csokkentését kell
gyakorolnia. Vezérfonal gyanant nézze ét a VIIL, Ha gydz az ellenéllas
cimfi fejezetet: - :

Meg kell tanulnia+és szorgalmasan kell végeznie a Kegel-gyakorla-
tokat, igy, ahogy az az 51. oldalon 4ll. -

Ha elvégez egy tiz 1épésbdl all6 gyakorlatot, megtanulhatja, hogyan
legyen orgazmusa, s aztén, hogy kozésiiléssel is legyen. Egyenként ve-
gye sorra a lépéseket, s csak a sikeres teljesités utan térjen 4t a kivetke-
Zore.

A gyakorlatokat naponta végezze el.

Tiz 1épésbol dllo edzbprogram preorgazmusos ndknek

1. Alljon mezteleniil az egész alakjat mutaté tiikér elé. Ugy vegye
szemugyre a testét, mintha egy masik személy volna. Ne kritikus le-
gyen, hanem semleges. Készitsen leltart. Keresse meg az elényds vona-
sait. Nagyon kevés nd szan idét ré, hogy megnézze a sajat testét. Dént=
se el, el tudja-e gyényérre érdemesnek fogadni a sajt testét tigy, amint
van., . .
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Nézze meg a nemi szerveit. Vegye ket szemiigyre. Tanulja meg, mi
hol van.

2. Egy kényelmes, félreess helyen, példaul amikor egyedill fekszik
az agyban, tapogassa végig a testét — ne azért, hogy nemileg izgalomba
jojjén, csak az élvezet kedvéért. Tapogassa végig a nemi szerveit is, de
ne vérjon etté] nemi izgalmat. Elvezze,'hogy simogat és hogy simogat-
jak. Figyelje, mi esik jol. '

3. Egy kényelmes, félreess helyen tapogassa végig magat nemi in-

gerkeltés céljabol. Tekintetével és kezével fedezze 6] a testét, a nemi
szerveit, hogy megismerje a szexualis ingerlésre legfogékonyabb terii-

leteket. Simitsa végig a fejb6rét, a nyakat, a vallat: érintse meg a mell-

bimbéjét, s figyelje meg, milyen érintés esik j6l. Az a legjobb, amiker
hatarezottan nytl hozza? Va%r ha a hiivelyk- és a muatéujja kozétt
morzsolgatja a mellbimbéjat? Erintse meg a hasat. A combjai kézét, a
szeméremajkat, a csiklojat. Tanulja meg, mi okoz j6 érzést, hogy ké-
s6bb megtanithassa r4 a partnerét. © nem fogja tudni, ha 6n nem tanit-
ja meg ra. S ha 6n sem tudja, akkor hogyan fogja ra megtanitani?

4. Egy kényelmes, félreesé helyen, nemi izgalomkeltés Ccéljdbél inge-
relje magit (de ne akarjon orgazmust elérni) azokon a teriileteken, me-
lyeket a 3. 1épésben nemileg érzékenyeknek tal4lt. Hasznéljon keng-
csét (lasd Bekenés, 189. oldal).

5. Ingerelje magat erésebben, hosszabb ideig, naponta legaldbb har-
minc percig vagy tovabb. Engedje, hogy olykor természetes aten eljus-
son az ergazmusig. Ha két héten 4t naponta ingerelte magat, mégsem
volt még orgazmusa, térjen at a 6. lépésre.

6. Hasznaljon vibrdtort. A nemi szerve; felé haladva vegye sorra
azokat a teriileteket, melyeket érzékenynek taldlt. (Lisd Vibratorok,
196. oldal.) A csiklét ingerelve juttassa el magat az orgazmusig. Ha a
vibrétor egyik fajtija nem haszndl, prébéljen ki egy masikat. Ha tgl
erésnek érzi, tegyen tirolkézst a késziilék és a nemi szerve kézé. De
vibrator helyett hasznalhat vizet is a vizcsapbél, vagy a hajlithaté zu-
hanycsébél. Az érzéki kéjszerzés csodalatos eszkéze tud lenni a hajlit-

haté zuhanycsé, ha lecsavarja réla a zuhanyrézsit. Engedje el magdta .

kadban, s egy lagy, meleg dramlatot eresszen at a csévon. Iranyitsa az
dramlast a nemi szervében mindeniive, majd sszpontositsa a csikléja-
ra. Kiilénleges hatést érhet el, ha szelid folyatéssal kezdi, s késébb erd--
sebb nyomassal kisérletezik.

Ha naponta végzett gyakorléssal két-harom hét miilva is képtelen 3

vibrétorral orgazmust elérni, forduljon szexterapeutdhoz, vagy vegyen
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részt egy csoporttréningen. Sok néi szervezet kmal csoportos tané;:%—
adast preorgazmidra. Ez a legkevésbé drégg- ke{zelem forma, és eredmé-
nyes szokott lenni. Kérdezoskédjon ilyesmi utan. ) B

Ha vibréatorral sikertil orgazmust elérnie (gratulal-un‘k!),"prébal]a
meg, menne-e nélkiile is. Addig hasznélja a vibratort, mig ll_coz;el nem
jut az orgazmushoz, s akkor valtson 4t a sajat kezére.‘ H?{ ily n}f)flon e_I
tud jutni az ergazmusig, akkor minden héten egy kicsivel h;:u_mlargbb
tegye le a vibratort. A végén képes lesz rd, hogy a puszta kezével eljut-
tassa magat az orgazmusig. _ .

7. Parinere szeme lattara ingerelje magéat orgazmusig.

8. Engedje meg partnerének, hogy a 7. 1épésben mutatott minta sze-
rint ingerelje ént orgazmusig. o | '

9. Kozostilés kozben engedje meg partnerének, hogy orgazmusig
ingerelje ént tigy, ahogy a 8. lépésben megtgnulta. -Erre a gyakf)rlatra a
hatulsé behatolds helyzete a legjobb, amikor mindketten térdelnek
(lisd a 8. szamu rajzot), vagy a férfi az agy m(_e]lett él'l. ]%?be-n a test-
helyzetben elére nyujtott kézzel tudja ingerelni a né csikléjat.

10. Kézéstilés kézben ingerelje magét orgazmusig,

Idonkénti, de nem kozésiiléses orgazmus

Azok a nék, akiknek énkielégitéssel vagy partneri ingerléssel‘ van, de
kozosiiléssel nincs orgazmusuk, tisztdzzak magukban, mennyire oéntu-
datosak, mennyire magabiztosak. Ebbe a csopox:tba Sgyavlfran .t.j:trto'znak
olyan nék, akiknek azt tanitottdk, hogy a férfi gyonyére mmdlg el-
sObbséget élvez. Ez a hit azt a gyakerlati problé_rr}at hozza magave’\l,
hogy amikor a né magémlésre bétoritja fel a férfit, hol_oft' }':ekl még
nem volt orgazmusa, a tovébbiakban nem &ll a rendelkezésére merev
himvesszé. _ ' . .
El6bb gondoskoedjon tehit arrél, hogy megkapja, Iamfu-fe‘szuks%ge
van. Példaul hosszabbitsa meg az eljatékra és a kbzomfles;fe szant
id6t. Esetleg gondolja at, megfelelnek-e énnek a szeretkezés koriilmé-
nyet (lasd a II., A feltételek megteremtése cimii fejezetet, a 19. 2Idalon).
Vagy ingerlébb poziciét szeretne valasztani a sz_er?tke%éshez. A szol-
gai behédolds az agyban nem miikédik; az 6n igényei éppoly fonto-
sak, mint a parjaéi. S _
Megteheti azt is, hogy az eddig megszokottdl eltéré médokon szerzi
meg maganak azt az élvezetet, hogy orgazmusa legyex-f: Keresaen mﬁs
testhelyetet, vagy a mér megszokottakon beliil eszkozoljon apré
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nem hasznalt vibratort, prébalja ki. Szandékesan valtoztasson némely
megszokott séman. Inkabb a kézésiilés kozben ténylegesen atélt élve-
zetekre 6sszpontositson, s ne azokra gondoljon, amelyeket elképzelése
szerint éreznie kellene. Ez is arra szolgél, hogy jobban érzékelje a valé-
sagos érzeteket. - )

Ezek a problémak remekiil kezelheték az ESZO-gyakorlatokkal. Fo-
kozédni fog az a képessége, hogy a hiively kézi ingerlésével orgaz-
must éljen at. Ha mar sikertil ily médon percekig vagy még tovabb tar-
té orgazmust elérnie, a hiivelye vérbs és gyonyérre érzékeny lesz.
llyenkor sokkal kénnyebb megtartani, az ergazmust egy 16ké mozdu-
latokat végzé pénisz jelenlétében, '

valtoztatdsokat a szégekben és a mozdulatokban, Ha kézdstiléskor

Helyzeti orgazmusképieie}z_ség

On akkor tartozik ebbe a kategéridba, ha a miltban volt orgazmusa,
de jelenleg valami folytan képtelen ra. A helyzeti orgazmusképtelen-
ség rendszerint az egeészségi allapotdban, a kapcsolatdban vagy a ma-
gatartdsaban jelez valami valtozést. .

A fizikai allapota viltozott velna meg? 'Fertﬁzééff_-' ka'pb'tt."t_alén? :

Drog- vagy alkoholproblémi kezdédtek? Vagy egy betegség alakul a
hattérben, s az befolyasolja a nemi életét? A legaltalanosabb ilyen kér a
cukorbetegség. Egy teljes kivizsgaldssal kideritheti a fizikai okokat.

Ha nem az egészségével van baj, akkor beszéljék meg a parjaval, mi
valtozett meg az életiikben. Taldn 6n nem kapja meg azt, amit vér ettsl
a kapcsolattél. Vagy on az, aki megvaltozott. Talan gyerekei sziilettek,
s ez megterheli. Vagy magényosnak, diihésnek érzi magéat. Felyamod-
jon a Kemmunikécié cimti (180. oldal) részben ismertetett gyakorla-
tokhoz, melyek segitenek tdljutni a gondjain. Végezze a lazité és a szo-
rongascsokkents gyakorlatokat.

Féjdalmas kézésiilés

Ha a kézosiilés f4j, elsé lépésként vizsgéltassa meg magat négysé-
gyasszal, vagy mds orvessal. Ha a medencéje normalis, akkor arra van
sziiksége, hogy , kézbe vegye” a szeretkezését.

A kozésiilés nagyon gyakran azért fajdalmas, mert a férfi szabja
meg az iddzitést, a testhelyzetet és a behatolis mélységét. A hiively
ugyan a nemi izgalom hataséra kitdgul és megnyulik, hogy be tudjon
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fogadni szinte minden méreti himvesszét, de a dolog nem megy
egyik pillanatré] a méasikra. A nének elébb tisztességesen felingerelt 4l-
lapotba kell kertilnie.

1. Legyen teljesen és alaposan bekenve. (Lisd a 189. oldalon a Beke-
nés cimi részt.) : = .

2. Partnere bekent ujjat vezesse fél az én hiivelyébe, én pedig toI]a' ki
az ujjat. Ez a mozdulat kinyitja a hiivelyt, s kénnyebb lesz a -hehat_olaﬁ.
Tarsa kezdheti egy kisebb ujjéval, s haladhat tovébb.a nagyebbak felé.
Kezdje egy ujjal, s ne mozgassa azt. Aztan kezdje mozgatni: utinozza
a himvessz6 16késeit, s kézben hatoljon mind mélyebbre, mind gyor-
sabb iramban. ' _ o

3. Engedje, hogy a teljes befogadas éllapotaba keriiljon. Tarsa inge-
relje kézzel/oréalisan, mig eléri a lehetd legjobb és leghosSzabb orgaz-
must. Ingerelje a hiivelyben is és oralisan is. Lehetﬁség_szerint_keresse
meg, s vegye rd partnerét, hogy ingerelje a G-pontjat. Ne hagyja, hogy
clsiessék ezt a fontos lépést. Ha tovabbi utmutatdsra van sziiksége, la-
pozzon vissza az V., ESZO: Gyényért nytjtani a nének cimf fejezetre. -

4. Es most vegye at az iranyitast. Ha partnere himvesszéje ebben a
pillanatban nem merev, ingerelje &t kézzel vagy szajjal, mig mereve-
dést nem produkal. A megfelelé technikakat a VI., ESZO: Gyényort
nyujtani a férfinak cimii fejezetben talalja meg,

5. Vélasszon olyan kézésiilési testhelyzetet, amelybdl jobban , kéz-
ben tudja tartani” a dolgokat. Rendszerint a hatsé behatolas, a nd feliil
¢s az egymas melletti poziciék a legjobbak. A behatolas titemét es mér-
tékét dn iranyitsa, s 9n hatirozza meg a tolé mozdulatok menny@égf)t
€s tipusét, a semmit6l az élénk lokésekig bezarélag. Tekintse magat to-
Kéletesen szabadnak arra is, hogy ugyanakkor ingerelje a sajat csiklé-
jat. Ne felejtse el, hogy mindvégig nyomija oda hiivelyét a partner him-
vesszbjének.

6. Folytassa ezt a gyakorlatot mindaddig, amig gy lesz orgazmusa,
hogy kézben a partner himvesszgje bent van a hiivelyéb_en_: Sziiksége
van tarsa egyiittmiikédésére. Neki is ra kell jénnie, hogy #qr:nyebben
megoldhatjék ezt a problémat, ha az & magatartdsa nem eht.elo,"hanem
segitokész. Maga a médszer neki éppoly élvezetes lehet, mint énnek.
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MINDKET NEMET ERINTO PROBLEMAK
A partnerek eltéré vigymenetrendje

Ez a leggyakoribb kozos probléma. Tudniillik, hogy az egyik gyakrab-
ban szeretne szeretkezni, mint a masik. :

~ Nemrégiben egy tézsdetigynokkel, Scott-tal és feleségével, Rebecca-
val velt dolgunk. Scott szex iranti érdeklddése csékkent, amikor a t6zs-
dén hanyatlds volt, néha még a merevedési képességét is elvesztette
ilyenkor. A hazaspar lassan mar csak havonta egyszer szeretkezett, és
Rebeccanak hidnyérzete timadt. Mi arra biztattuk Scottot, eressze sza-
badon szexualis fantazidjat — kiiléondsen olyan iranyba, hogy a multbeli
kivanatos szexudlis élményei felidézodhessenek. A fantdzialas oly-
annyira folébresztette érdeklédését, hogy hajlandé volt ESZO-gyakor-
latokba kezdeni a feleségével. Mi napirendet, tovabba gyakorlatrendet
készitettiink, s megkértiik Scottot, tartsa be az eldirasokat — tekintet
nélkiil a Dow-Jones-féle atlag vagy a sajat kedélyéllapotanak hullam-
zésara. El6szor ellenallt, de ahogy Rebecca mind tobb szexualis figyel-
emet kapott téle, s hetente tobb orgazmusa is lett, kezdte élvezni azt,
ahogy felesége az 6 figyelmességére reagal. Az asszonyt meg gy el-
biivélte a szerelmi életiikben bekdvetkezett javulds, hogy tjra békelni
kezdett neki, s egyfolytaban batoritotta. Scott énbizalma visszatért. Uj-
ra ratalalt szexudlis érdeklddésének korabbi szintjére, és tartés, jé6 me-
revedései voltak. A tézsde szeszélyei azontil kevésbé izgattdk, mint
korabban.

Amikor a vagyak terén kiilonbségek mutatkoznak a partnerek ko-
zbtt, életbevagoan fontos a kommunikacié. A zavart gyakran egyalta-
lan nem szexuélis eredetii, hanem az élet egy mas tertiletének proble-
matikus voltat jelzi. Lehet, hogy egyikiik haragszik a masikra. Beszél-
getniiik kellene egyméssal. Hogy megkénnyitsék a kezdést, alkalmaz-
z4k a 180. oldalon talalhaté Kemmunikécié eimi fejezet kapcsolatte-
remtd struktirait.

Lehet, hogy arra van sziikséglik, hogy tobb figyelmet forditsanak a
szexre. Szandékosan teremtsenek idét az egyiittlétekre, ahogy azt a II.,
A feltételek megteremtése cim fejezetben targyaltuk.

A nemileg kevésbé érdekl6dd embernek segithet az, ha parjdval
egyliitt haszndl erotikus médiat ~ pornéfilmeket, magazinokat, kényve-
ket vagy videokazettdkat. Ha magukat az anyagokat nem talalja is eré-
teljesen izgatéknak — az ilyesmi izlés dolga —, arra mindenképpen jok,
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hogy mindkettejik figyelmét a szexre irdnyitsdk. A napi gondokkal
megterhelt ember végigkinlédhatja az életét, ha nem tud egyik pilla-
natrol a masikra a nemi izgalomhoz sziikséges hangulatra atvaltani.
Az erotikus anyagok ennek az dtmenetnek a megvalésitasaban segite-
nek, mert anélkiil hivjdk fol a partnerek figyelmét a szexre, hogy az
kozvetlentil vonatkozna az 6 kapcsolatukra - ez a figyelem tehat in-
kdbb megoszlik, semmint konfrontalédik. ' LT

Idedlis esetben a par egyiitt hasznélja az erotikus. médit. Mitoesz,
hogy a néket az ilyesmi nem érdekli. Vizsgélatok tantskednak réla,
hogy az erotikus médidra a n6k még akkor is fokozett nedvesedéssel
valaszolnak, amiker nem jeleztek érdeklédést. A pornéfilmet egyiitt
néz6 parok hajlamosabbak az elkévetkezé huszennégy éraban szeret-
kezni, mint azok, akik ilyen filmeket nem szoktak nézni. Az ESZO-
gyakorlatok kivalé médszert jelentenek arra, hogy a végybeli kiilénb-
ségeket egy szintre hozzuk. Feltéve, hogy elvégzésiikben mindketten
megegyeznek, s aztdn meg is tartjik az egyezséget. Ha mar mindket-
ten tokéletesen megértették e kényv tartalmat — hiszen kétszer elolvas-
tak és meg is beszélték -, allapodjanak meg abban, hogy mely gyakor-
latokat fogjak elvégezni a hét mely napjain. Ezeket a gyakorlatokat az-
tan hetente legaldbb haromszor (annél jobb, minél tobbszér) el kell vé-
geznitik. Ne kifejezetten az orgazmus legyen a céljuk; legyen az ennél
altalénosabb: gyényérteli gondolatok. Meondjak maguknak: - Ez na-
gyon j6 érzés; nagyon élvezem. — Nem baj, ha egyikiik jobban élvezi az él-
menyt, mint a mdsikuk.

Partnerhidny

A tars nélkali férfiak és nék is tokéletesithetik nemi jartassagukat és
szexualis élményeik mindségét. Igy eljuthatnak a gyonyor magasabb
Szintjeire, midén olyan partnert valasztanak, akiben szintén él a vagy
4z orgazmusos élmény kiterjesztésére. Tars nélkiil is 4t lehet élni az
ESZO 1. fazisat — de mér a I1. fézis megkivénja a hasonlé gondolkoda-
SU partner részvételét. Ez azért van igy, mert ha ketten egy idében tel-
Jes figyelemmel az egyik felé fordulnak, azzal megsokszorozzik mind-
kettGjiik szexualis erejét.

De ha nincs partnere, még akkor is megnoévelheti nemi izgalménak
tartomanyat, s az 4télt gyonyért a jelenlegi szintjénél jéval magasabbra
Cmelheti. Oly médon érheti ezt el, hogy tokéletesiti maszturbaciés
Ugyességét. A teendéket illeté alapinformaciékat a 1L, Fejleszté gya-
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korlatok, az V., ESZO: Gyényért nytjtani a nének és a V1., ESZO: Gyé-
nyoért nyGjtani a férfinak cimi fejezetek tartalmazzak. s L =
Egy férfi célja lehet példaul az, hogy tovabb tartja magat az izgalom
magas szintjén, az elkeriilhetetlen magémlés pillanatanak kézelében —
eldbb 6t, majd tiz, tizenét, s végiil harminc percen 4t. Gyakorolhatja
azt, hggy sokszer, majd egyre tébbszér tartja meg magét a csticson,
azaz az ejakuldlast kdzvetleniil megel6z5 édllapotban. A legtébben ko~
riilbeliil hat csticspont utén feladjik — pedig a férfinak képesnek kell
lennie r4, hogy egy alkalommal 15-30 esetben is a tetSfokra vigye ma-

gat. Kisérletezhet kiilonféle testhelyzetekkel, simogatésfajtikkal, hely-

szinekkel, kencékkel, mids-mas efotikiis médiumtipusokkal. Megtanul-
hatja, hogyan névelje magémléskor az dsszehtizédésok szamat, s a
gyonyorszerzé alkalmakkor a magomlések szamat. Ezekbél a tevé-
‘kenységekbdl all 6ssze az a kiképzési program, mely sziikséges a part-
nerrel valé szeretkezéshez, és ami épp ilyen fontos: a nemileg aktiv 4l-
lapot megtartisdhoz. Az egészséghez és a j6 életérzéshez testiinknek-
lelkiinknek szexualis ingerlésre is sziiksége van. Ennek folyamatossa-
gara kiilondsen az id6sevv férfiaknak kell figyelmet forditaniuk, mert
amit egyszer elhanyagoltak, azt a kor elérehaladtaval mar sokkal ne-
hezebben lehet helyreallitani. W AT T
Mind a férfiak, mind a nék hajlamesak ra, hogy fesziiltségiiket
gyors énkielégitéssel oldjék fel. A tarstalan nének is tdgitania kell je-
lenlegi szexudlis korlatait. Ha preorgazmusos, akkor érje el, hogy le-
gyenek orgazmusai. Ha még nem prébalkezott vibratorral, vegyen
egyet, és hasznalja. Ha orgazmusos, de a multiorgazmust nem ismeri,
megtanulhatja, hogy énkielégitéssel hogyan lehet egymas utén t6bb
orgazmusa. Az egyes orgazmusok alatti dsszehtizédaseok szamat és

erejét is sikeriil rendszerint fokozni. Igy félkésziilhet a majdani part- -

nerrel élvezendé ESZO-ra.
Minden életkorii férfi és nd szdmdra — akdr van tdrsa, akdr nincs — egész-
séges, gyonyorteli cél a napi egy orgazmus elérése.

Kommunikdcié

A j6 kapcsolattartas létfontossagt a jo6 szexhez. Ha én és parja kézétt
nincsenek nyilt, becsiiletes viték, tigy e kényv informéeii keveset fog-
nak hasznélni énéknek. A nemi életitkben beallé valtozasok félelme-
ket, reményeket, haragot, szerongast, ellenalldsokat hoznak a felszinre.

Olyan véltoZés'qkhqz fognak yeifetni,_rr}'glyek tillépnek a nemiség ke-.
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retein, és befolyasoljik életiik személyes, de akér még
szonyait is. Az ESZO megtanuldsat nemcsak gyakorolr
kell beszélni. Meg kell hallgatnia partnerét. Beszéljenésh
rehajlas nélkiil, harag, félelem, rosszallds nélkiil. )
A 183. oldalen targyalt, nagyen hasznos Elhallgatésokg yakerlato-
kon kiviil itt is emlitiink néhany kommunikiciés gyakerlatot. T
koztunk olyanokkal, akik az ilyesmit hiilyeségnek tartottak; ke
mér beszéltink az éntudatossagnak errél a felfogasarél
lyezheti magat ezen a skélan, attél kezdve, hogy hiily
odaig, hogy elfogadja, s6t, még élvezi is, hogy egy idéren
hat a méltésagatol. Ezek a gyakerlatok voltaképpen nagy jutalomm:
kecsegtetd jatékok - egyszersmind médot adnak a jé kapesolattartas
megteremtéséhez. Naponta legalabb egyet csindljanak meg
rendszeresen végzik, egyszer csak rd fognak jénni, hogy mar
valt mindennapos kommunikaciéjuknak. Akker megszinik e
nak lenni - legsajatabb eszkéztarukat fogja ‘gazdagitani:

Megallapodas

Minden kemmunikaciés gyakorlat azzal kezdédik, hogy. megallapo-
dunk a gyakorlat elvégzésében. Vagyis megkérdezziik tirsunkat: —
John, szeretnék végigesinalni veled egy ,Flhallgatasok gyakerlatot.
Rendben?” - John vélaszthat, azt feleli-e: — Helyes.’Az j6 lesz. =, vagy
azt: — Nem, ez most nem a megfelels idépont. Majd egy 6ra‘miilva, ha
végeztem ezzel a munkaval, j6? ' ' '

Ha valamelyik nem akar megcsinlni egy gyakorlatot, javasoljon
masik iddpontot. A kerek-perec elutasitas elvagja a kommunikécié to-
vabbi ttjat. -

Tiizhdnyé

ltt a g6z egyszeri, nagy kieresztésérdl van szé. On pokelian diihés,
annyira, hogy tovédbb mér nem tudja elviselni. Nem pérjdra haragszik
= neki itt az a szerepe, hogy egytittérzéen meghallgassa ént. On java-
sol egy idéhatért — egy percet, két percet, harom pereet. Tarsa elfogad-
Ja, hogy ennyi ideig meghallgatja 6nt. Akker mest kitérhet: a munkéja,
4 Megvéltott menetjegy, a jov6 héten esedékes adévisszatérités, az
€gész dolog tisztességtelensége ... Ebben a gyakorlatban szabad fo-
lydst engedhet érzelmeinek. Ha befejezte a kipakoldst, tarsa csak eny-
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nyit mond: - készéném ~, azt is semleges hangon, s mellézve a tovab-
bi vitat. Mivel meghallgattak, 6n jobban érzi magét, és mindketten ké-
zelebb kertiltek egymashoz.

Beolvasas

Kiilénénsen fontes, hogy azonnal és nyiltan leszdmoljunk haragunk-
kal, amely mindig részes a nemi életiinkben bekévetkezett valtozas-
ban. Itt j6 szolgélatot tehet a Beolvasas. Ez egy olyan Tiizhanyé gya-
korlat, amely a partnerre iranyul. On egy, két vagy harom perc alatt
tarsa tudomaséra hozza, milyen érzést véltott ki énben valami az & vi-
selkedésében Pk ' : '

- Nagyon diihit az, amit mostandban megengedsz magadnak. Nem
figyelsz ram, nem térédsz velem, mindig kritizalsz,  a gyerekeknek
sem szentelsz elég idét, elhanyagolod a haz koriili teenddidet, és ezt
én nem birom elviselni. Mi a csoda iitétt beléd? — Mire a partner k-
z6mbés hangon azt feleli: - Készéném. _

Meg kell allapodniuk, hogy 6vén alul nem iitnek: nem hénytorgat:
nak fel olyasmiket, melyekrél tudjak, hogy. kiiléndsen fdjdalmasak,
melyek tisztességteleniil ttilmennek egy bizonyos hataron. llyenek le-
hetnek egy el6z6 hazastars, egy kordbbi kapcsolat, elveszitett munka,
stilyprobléma. ' e

A partner beleegyezik, hogy végighallgatja, s a ,készéném”-6n ki-
viil nem fiz hozza megjegyzést. Azt is tudemasul veszi, hogy nem vi
tathatja meg az én biralatat, hacsak én nem megy bele e vitiba, de
semmi esetre sem az 6n mondékaja befejezését kéveté harminc perc-

“ben. '

A harminc perc letelte utan péarja megkérdezheti, hajlandé-e én a bi-
ralata targyat képez témakbél egyet vagy kettét megvitatni. On felel-
heti azt, hogy igen, hajlandé, vagy azt, hogy nem, nem hajlandé. Ha
most még nem hajlandé a kifogasolt dologrél beszélgetni, kézélheti,
hegy mikor éhajtja. Természetesen a ,,soha” is egyfajta valasz. Akker a
pérja joggal fogja széba hozni az én ,,soha” vilaszat, amikor majd énre
keriil a Beolvasés-gyakorlatban sor. ' _

A Beolvasas nem arra vald, hogy indokolatlan fajdalmat okozzunk
- aki pusztdn sértegetésre hasznélja, az csalast kévet el. A gyakerlat-
nak két célja van: lehetévé teszi egyrészt, hogy haragunknak — melyet
attél valo félelmiinkben, hogy nagy veszekedés lesz beléle, magunkba
fojtanank — kifejezést adjunk; mdsrészt, hegy tarsunk, mielétt vilaszol-
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na, elgondolkozhasson a kifogasunken. Ez hétrébb
zés reflexét, és fokozza a megértést. e

Elhallgatasok i) o wy

Ezt a gyakorlatot részletesen targyaljuk a IV., KézeleBb ¢e
mfi fejezetben. Ha meg akarja tanulni, vagy 4t akarja
pozzon vissza. Most megint észreveheti, hogy az BS
ben fontes, hogy szexuélis Elhallgatisok gyakerla
Ez'ek‘arr_a is jok, hogy az ember meg tudjon birkézni
vel. Altalaban jobban elviseljiik haragunkat, ha azt m
méltanyolé hozzaallasa. Fontos, hogy a Ttizhanyéval
szemben az Elhallgatasokat mindkét partner — adé és fo
hangon koézélje. -

Gondolatolvasds

Mi, emberek, folyamatosan olvasunk egymés gondolataiba
adjunk akker format neki? On megkérdezi parjit: — Jane, s:
vasni a gondolataidban. Megengeded? — Mire Jane: - Meg :
Mire 6n: - Ugy érzem, haragszol ram. Azt hiszem, olyasmi motoszkal
benned, hogy mostaniban mintha nem figyelnék rad eléggé. ~'Mire Ja-
ne: — Készéném. — Es kozli, hany szdzalékosra sikeredett az én Gondo-
latolvasdsa. — Szazszézalékosan igazad van. Bz volt az érzésem. —
Vagy: - Nem, ez szazszézalékos tévedés. Nem tudom, honnan vetted.
= Vagy: — Van benne huszszdzaléknyi igazsdg, de nem kemoly. Nem
haragszom érte. Tudom, mennyi minden jar most a fejedben.

A Gondolatolvasas lehetévé teszi, hogy ellendrizziik a partner érzé-
seit. Alkalmat nydjt arra is, hogy emlékeztessiik magunkat: voltakép-
pen lehetetlen, hogy egy masik ember olvasson a gondola‘i‘ﬁiilkbﬁn,\ s
hogy mi olvassunk egy masik ember gondolataiban. Mas széval, hogy
emlékeztessiik magunkat, mennyire fontos dolog a kommunikécis.

Igen/Nem

Ez a gyakorlat nem annyira kélcsénds, mint inkdbb egyéni. Azoknak
segit, akik olyan gyakran hajolnak meg tarsuk akarata elétt, hogy gy
€rzik, nekik csak a statisztaszerep jutott. .

Az ember egyszertien elhatirozza magéban, hogy napjiban hirom-
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szor nemet mond valamire, amit rendes koriilmények koézott titkolt
vonakodassal szokott elfogadni. Nemet mond egy masik ember kéré-
sére; nemet mond énmaganak valamire, amit meg , kell” tennie.

Hasonléképpen egyezséget kothet az ember énmagéval, hogy na-
ponta haromszor kér valamit, amit szeretne, de rendszerint nem kérne,
vagy nem fogadna el, vagy tigy érezné, hogy ném érdemli meg.

Bizonyos embereknek neheziikre esik nemet mondani: Félnek, hogy
‘ha megteszik, nem fogjik szeretni vagy el fogjak utasitani éket. Az
ilyen emberek gyakorolva tanulgassak: kezdjék aprébb visszautasita-
sokkal, s félelmeik elhalvanyultdval épitkezzenek tovabb. Masok kér-
ni, igent mondani félnek. Ez is kockézatcsokkenté stratégia, mert azt,
aki nem kér semmit, nem lehet elutasitani. Pedig minél tobbet kér va-
laki, annél valészin(ibb, hogy kap. Itt is aprébb kivansigokkal kell
kezdeni, majd az elutasitastél valé félelem halvanyuldsaval lehet tagi-
tani a lehet&ségek terét. _ :

Kiilénésen szexudlis téren hasznos, ha valaki megtanul kérni. Vala-
hényszer szeretkeznek, kérje meg pérjat, hogy tegyen meg valamit,
amit amigy nem tenne meg, igaz, maskor 6n sem kérné ra. Példaul: -
Ugy szeretném, ha elébb megmassziroznad a libam. — Vagy: — Mér
egy ideje nem hasznéltuk a vibratort — nem akarod most bevetni?

Ismerkedés
Kommunikalni nem csak szavakkal lehet. A kapcsolattartas fizikai is -
mindenesetre kivanatos, hogy az is legye. Most tehat néhany olyan
gyakorlatot ismertetiink, melyek vegyitik a verbalis és a fizikai tevé-
kenységeket. Elvezni fogjak 6ket. Roppant szérakoztatéak.
Szexuéli‘s.felﬂen’tés
E gyakorlat révén megismerkedhet tirsa nemi szerveivel, és hogy
azokban milyen érzéseket keltenek az on érintései és simogatésai.
Részletesen a Fejleszté Gyakorlatok c. fejezetben targyaljuk ezeket.
Kéjfordulok

Eza gyakorlat ad format annak, hogy hogyan tanuljunk meg gyényért

nytjtani-egymésnak. Felvaltva alkalmazza a kézi ingerlést és a beszél-

184

getést. A dolog logikusan kéveti az el6z6 gyakorlatot, amennyiben az
ott tanultakat atiilteti a gyakorlatba. ' '
Helyezkedjenek el kényelmesen. Déntsék el, ki kezdje. A]lapodja.-
nak meg, mennyi id6t engedélyeznek — személyenként hiisz perc a mi-
nimum. Hasznaljanak kenéesot. Kezdje ingerelni parjat szexualis izga-
lomkeltés céljabél. O menet kézben irdnyitsa ént, valahogy :igy: - Ki-
csit foljebb. Kicsit gyorsabban. Talan valamivel erésebben. Ott. Most

j6. O, ez csodélatos!

Tarjék ol a lehetéségeket. Elvezzék a dolgot. Szabad az orgazmus
is. '

Utdna beszéljék meg. Kdlcsonésen lesznek megvitatasra érdemes
érzéseik és felfedezéseik.

Egy 6ra gyonyor

Rém egyszerti: kézdsiilni tilos, a szexualis rémszerzés minden egyéb
formaja béteritandé, legyen az oralis, manualis, fantazidlas és szerep-
jatek. A cél, hogy megtanuljak testiik teljes gyényérszerz6 képességét
kifejezni, s a tarsukat is hozzasegitsék ehhez a gyényérhéz. Ez alatt az
Ora alatt pihenni és érzéseikrél beszélgetni is lehet. Nem kifejezetten
cél az orgazmus. Ha megtérténik, élvezzék. '

Kivdnsdigok

Ez Is nagyon egyszerti: mialatt gyényérszerzési céllal egyiitt van part-
nerével, kérjen tole egy 1j szexudlis gyényért. Csinaljak felvaltva.

Irdnyitds

Mjndketten kerek fél érdig tegyék azt a masikkal, amit csak akarnak.
Déntsék el, ki iranyitson. Ha a férfi, akkor ingerelje a nét tgy, ahogy &
akarja. Vagy irdnyitsa a nét, hogy az ingerelje 6t a férfi kedvére. Ami-
kor a nére kertil a sor, 6 ingerelheti a férfit, ahogy csak az eszébe jut,
vagy ingereltetheti magét a férfival a sajat kedve szerint.

Jegyezzék meg, hogy e gyakorlat alatt ne vérjanak semmi kiiloné-
et Bz szabadfogdsti gyakorlat. Néveli a szexualis énbizalmat, szabad-
’agot ad arra, hogy kifejezziik magabiztos szexuédlis érzéseinket, és
Jasszivan elfogadjuk a nemi ingerlést. Ha ellenallast tapasztal 6nma-
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gdban, mondja azt magénak: — Elvezem a dolgot. Szérakoztat. — Ismé-
telje el, valahdnyszor a gondolatai eltéritik a gyonyortsl.

Az Irdnyités véllalasa megtévesztéen egyszer(i gyakorlat. Rend-
szeresen végezve sok, amugy észrevétleniil maradé lehetéséget nyit ki
a parok szamadra, akiket kiemel a szexuélis rutinbél, és megteremti
azokat a biztonsagos kereteket, melyek kozott kifejezhetévé valnak né-
mely fantaziaképek. :

Erzékkozpont

Az Erzékkdzpont elemi szabélyokkal ellitott kénnyti masszazs. Kivalé
gyakorlat arra, hogy megtanuljunk gyényért érezni nagyobb testfelii-
leteinken. Egyszerti méd arra, hogy ellazuljunk, hogy szérakozott alla-
potunkbél elmozduljunk a tirsunkkal valé bizalmas egylittlét felé,
hogy figyelmiinket a gyényorre ésszpontositsuk. A szeretkezés elkez-
désének mindig bevalé médszere.

Az Erzékkézpont gyakorlatok tobblépcss sorozatdt adjuk itt kézre.
Gyakran tandcsoljuk pacienseinknek, hogy egy hetet téltsenek el egy-
egy fokezaton, s csak aztdn lépjenek tovabb a kévetkezére. Onoknek is
ezt tandcsoljuk. Ha mar taljutottak a negyedik lépcsén, s addig is
kénnyedén vették a fokozatokat, attél kezdve hétrél hétre, minden
egytttlétikkor szabadon vélaszthatnak, hogy az adott esetben épp
- melyik fokoezatot részesitik elényben. De t8bb fokozat dsszevegyitésé-
bél alkothatnak akar egy merében jat is. Kisérletezzenek szabadon ~
mint mindig, ebben a gyakorlatban is a minél tébb kéj folfedezése a
cél. : :

L. 1épés: Néma érintés (legalabb hiisz-husz perc)
1. A nd hason fekszik mezteleniil az 4gyon vagy a padlén. Az érzé-
seire ésszpontesit, vagy behunyt szemmel zenét hallgat.
“2. A meztelen férfi tapogatni, masszirozni kezdi a né végtagjait — fe-
jét, kezét és labat —, s lassan halad a né testének kézepe felé.
3. A férfi kénnyedén simogatja a nét, annak vallatél lefelé, a hita
irdnydba haladva, s kézben egyre néveli a nyomast.

4. A férfi ekkor szeliden megforditja.a nét, s a teste elején megismét-'

li az érintések és simogatasok folyamatat. Nem dsszpontosit a mellre és
a nemi szervekre. A mellet kénnyedén megérintheti, de a nemi szerve-
ket teljesen ki kell hagynia.
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5. A férfi érintése nyoman a né annyi gyonyoért érzékel, amennyit
csak tud. Ne tegyen mast, csak érezze olyan jél magat, amennyire csak
tudja.

6. A férfi élje at annak gyonyérliségét, hogy simogatja partnerét, és
gyonyort nytjt neki. '

7.1 H/a végzett, gyengéden teritsen egy lepedét a né testére, és hagyja
6t békésen fekiidni harom percig. Akkor csokolja meg szeliden, szere-
tettel, majd segitse fél.

8. Most fordul a kocka: a né masszirez, s az ellazult férfi elfogadja.

II. 1épés: Erintés visszacsatolissal (Iegaldbb hiisz-htisz perc)

Ismételjék meg az I. Iépésben leirtakat, de a masszirozott fél adjon
szobeli és nem szébeli utasitisokat. Amikor rajuk kertiil a sor, mindket-
ten mondjdk meg, mit vérnak, mit szeretnek és mit nem szeretnek.

Sokan nem tudjak eldénteni, végezzenek-e érzéki kisérleteket, mert
félnek, hogy valamit resszul csinalnak. Ez a gyakorlat segit ennek az
ellenallasnak a lekiizdésében. Erintsék meg tarsuk nemi szerveit, de ne
olyan ritmusesan vagy olyan hesszasan, hogy érintésiik nyoman ma-
gasra csapjon a szexudlis izgalom. Figyeljék meg, tapasztalnak-e olyas-
mit, amirdl eddig nem tudtak, hogy tarsuk kedvére vam. Az elfogadé
fél fizikailag is iranyithatja a masszirozé kezét. Megmutathatja neki,
hogyan tud egy bizonyos teriiletet a legkellemesebben érinteni vagy
simogatni, mikézben ilyesmiket mond neki: — Itt masszirezz, kérlek ...
igy j6 ... ez egy kicsit csiklandoz ... inkébb a tenyereddel ... ez tékéle-
tes. — Vagy: — Ez most j6, de ha egy kicsit erésebben (gyengébben)
nyomnad, még jobb lenne. - Ha a simogatas jélesik, engedjen meg ma-
ganak egy-egy gyényérteli nyégést vagy séhajt.

Utdna téltsenek el par percet azzal, hogy megbeszélik a tapasz-
taltakat — hogy mit tanultak és mit éreztek. ‘

UL Iépés: A nemi szerv izgatdsa visszacsatolis nélkiil (legaldbb har-
minc-harminc perc)

C}ye;ngéden simogassa és tapogassa parja testét a fejétél a sarkaig,
aztan ésszpontesitson a nemi szervek ingerlésére izgalomkeltési céllal.
Feltétleniil hasznéljon kenécsot. Elvezze szavak nélkiil a doelget. Min-
den tj lépésre szdnjon azonos idét. Orgazmusok, magoémlés nincs en-
gedélyezve, Az 1., 3. és 11. szama rajzoken bemutatott testhelyzetek-
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ben a férfi megfeleloképpen tudja ingerelni a nét; a 2., 6., 7. és 10. a nd
szamara alkalmasak, amikor a férfit ingerli.

N¢ ingerel férfit: :

1. Osszpontositson a himvesszé ingerlésére. Elvezettel simogassa
elébb egy, majd két kézzel a himvessz6t.

2. Forditsa -at figyelmét a heregolyokra. Simogassa, dédelgesse
elébb az egyiket, aztdn mindkettét. Figyelje, milyen hatast valt ki az,
amikor gyengén hiizogatja és nytjtogatja a herezacskét.

3. Fedezze ol a heregolyok mogotti teriiletet a végbélnyilas elétt: a
gatat. Ingerelje és ritmusesan nyomogassa a rejtett pénisztovet.

4. Keresse meg és ingerelje a kiilsé prosztatapontot.

5. Kisérletezzen a végbél ingerlése éltal keltett érzéssel. A gyengéd,
szelid ingerlésre vélaszul a végbélnyilas megtelik vérrel, és elernyedve
kinyilik vagy szoresan bezarédik, pontesan tgy, ahogy a né szemé-
remajka és hiivelybemenete.

6. Joval az orgazmus elétt hagyja abba az ingerlést.

Férfi ingerel not: :

1. Simegassa, birizgélja és masszirozza a kebleket és a mellbimbé-
kat. Ugy latja, partnere élvezi ezt a fajta ingerlést? A mellbimbék meg-
teltek vérrel és megmerevedtek? Prébalja azonositani a legizgatobb fo-
gasokat. _ '

2. Egyik vagy mindkét kezével tapogasson, ingereljen, simogassen,
tépkedje finoman a szeméremszérzetet, csipkedje a comB belsejét, a
nagy- és a kisajkakat. .

3. Kérdzzon a csiklészar kériil, de ne érjen hozza.

-4, Szeliden vegye hiivelyk- és mutatéujja kozé a csiklészarat, majd

morzsolgassa oly médon, hegy kériilbelill masodpercenként irjon le

egy kort.
5. Két ujjal cirégassa a csiklé makkjat. :
6. Mutatéujjat vezesse be a hiivelybe, s lassan, az éramutaté jarasa-

val megegyezden, majd azzal ellentétesen forgassa benne. Kézben fi- -

gyelje az érzékeny pontokat és a vélaszokat.
7.Simogassa a végbélnyildst. Figyelje meg, hogyan telik meg vérrel.
Amikor a végbélnyilas elernyed, akkor izgalmi allapetban van, és

jabb ingerlésre var. Ha szoresan ésszezarul, olyanker ellendll, és ke- -

vesebb ingerlésre tart igényt.

8. Ingereljen egyidejiileg két, mar feltart tertiletet: mindkét kezével
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egyet-egyet. Példaul a végbélnyilast és a hiivelyt, vagy a csiklét és a
végbélnyilast. :

Ne fe!ejt:se el, e gyakorlat kézben nem engedélyezett az orgazmus.
Csak miutdn mindketten végeztek, szabad beszélgetni a tapasz-
taltakrol. :

IV. lépés: Nemi szerv izgatisa verbilis visszacsatoldssal (legalabb
harminc-harmince perc)

A gyakorlat ugyantigy zajlik, mint a I11. Iépésben, de a partnerek lega-
labb egy megjegyzést mondanak a masiknak minden nemi szervi in-
gerlés kézben. ,Szeretem litni, ahogy a nagyajak megduzzad.” ,Ez
most jé,/de.-:n_em tudom pontosan, hegy mit csinalsz.” ,Kezdem unni,
de azért csak csindld — nemsokara megint jél fogom érezni magam.”
(Ez a 1épés bizonyeos értelemben hasenlit a Szexualis felderités gyakor-
latéra, csak nem feltétleniil kell azonositani a partner anatémidjat, sem
kategorizalni nem kell.) e

. Miutdn mindketten befejezték a fenti E'rzékkézpoﬁi gyakorlatok va-
lamelyikét, tovdbba megbeszélték tapasztalataikat, nyugodtan kéz6-
stilhetnek, vagy részt vehetnek egyéb kézés nemi élvezetben. Mielstt
erre ratérne, verbdlis beleegyezést kell kérnie a partnerétél.

Bekenés

A kenés alapveten fontos része az ESZO-nak. A jofajta kence védelme
éfs surlédédscsokkents hatdsa nélkiil nem lehet a finom testszéveteket
fél éraig, 6raig simogatni. A test természetes nedvkivalasztisa erre
nem elegendé — sem a laza, vizes alapu krémek, lemosészérek, zselék,
sem a tiszta olajok. Ezért javasoljuk az erés igénybevételt jol 4116 zsiro-
zast, akar a kereskedelemben kaphat6 vazelinféleségekkel, akar az
olyan olcsé keverékekkel, mint a 36. oldalon kézslt recept, mely 4sva-
nyi olajbél, paraffinbél és vazelinbél 4ll.
~ Kellemes viltozatot kap, ha a kencéhez néhany csepp illatosité ola-
Jat kever. Ilyen olajok kaphaték az illatszerboltokban. Kellemes illatot
k?lcsﬁn'ﬁz a kékusz, a jazmin, a citrom és a rézsa. Vasarolhat tetszetés
kiilsejii méanyag, fa- vagy keramiatégelyt is, melyet le lehet zarni. A
kencét még folyékony allapotaban 6ntse bele; fél 6ra’alatt lehiil, és fel-
veszi normalis, félig szilird halmazallapotst. Tartsa a dobozt az agya
kozelében.

Vannak, akik nem szeretnek kenécsét hasznélni. Ez baj. A szex
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alapvet&en sikos és nedves dolog — a test révid taven természetes titon:
tudja megoldani azt, amit a mésterséges kenbanyagok hosszi tdvra
biztositanak —, és nem is lesz szaraz soha. Ha 6n édzkodik a kendcsok-
t6], 4m érdekli a szexuadlis gyényér hatdrianak kiterjesztése, akkor le |
kell gyéznie ellenérzéseit, Ez is egyfajta fébia, amit aprankénti valtez- -
tatasokkal el lehet mulasztani. -
Kezdje konnyfisilyd kencével, példdul babaolajjal. Dérzsélje el -
el6bb csak a kezén. Vagy partnere kenje be az 6n kezét, esetleg mads,
semleges testrészét — a karjat, a térdét. Ha ezzel az alkalmazassal mar
megbaratkozott, néhany hét alatt fokozatosan kézelithet a nemi szer-
veihez, mig eléri, hogy maganak a nemi szervnek a bekenése kellemes .
érzéseket kelt &nben. o : ' _
Akkor fokrél fokra névelje a kence siir(iségét és mennyiségét — ba--
baolaj utan krém, krém utén ESZO-kenécs —, amig meg nem szokja a '
kence hasznalatat. ' ' . )
Ha ekozben kellemetlen élmény éri, Iépjen vissza oda, ahol utoljara -
volt kellemes érzete. Lehet, hogy tilérzékenysége csak hetek alatt
sziintetheté meg ~ mindvégig szamoljen be partnerének arrél, hogy
érzi magat, és gyakorolja az ellazitast. ol i
Ellenszenvét tigy is legy6zheti, ha nem szexualis helyzetekben pré- .
bélja ki a kendcsot. Példaul fiirdés utan hasznaljon folyékony testdpo- |
16t, és figyelje meg, milyen j6 érzést kélcséndz. Vagy kenje be partnere
hétét, s engedje, hogy ugyanezt 6 is megtegye énnel. Akér az ujjaival -
valé festés gondolatéval is eljatszhat. Nagyon mulatsagos delog, és te-
‘rapianak is j6.
Megteheti azt is, hogy a kenés feleldsségét parjara héritja. Ha 6 keni
be az 6n nemi szervét, énnek hozza sem kell nytilnia, az anyag hasz-
nalata talan kellemesebben fogja érinteni szeretkezéskor. : ,
A kenésnek van egy masik hasznos célja is: félreérthetetleniil meg-.
mutatja, hogy szdndékukban all szeretkezni, szerelmeskedni, egymas-
nak gyényért nydjtani. Sok férfi és né ahhoz a médszerhez folyamo-
dik, hogy évatos puhatolézassal kifiirkészi, érdemes-e szexudlis szan- -
dékkal kozelednie a masikhoz. Megsimitja a masik vallat, megérinti a
karjat, mintegy prébaképpen. Ha a masik nem reagdl, akkor lehet ugy
tenni, mintha nem is kért volna semumit (és szivében titkos sérelemmel
elvonulhat). De ha eléveszik a kendcsot, azzal kinyilvanitottak, hogy
mit forgatnak a fejiikkben. Utana nem lehet ugy tenni, mintha nem tor-; -
tént volna semmi. Es ha mégsem lesz bel6le szex, legaldbb mindketten
kénytelenek lesznek szembenézni a miért kérdésével. Ha a szerelmi
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egyuttlét kezde_tekor kenécesot alkalmaznak. sokszor ‘mér
hogy a partner esetleges ellenalldsa a szeretkezéssei iy a% 2
jon. : R .

Tobb fényt

Ha nem esik jé! teljes kivilagitdsban szeretkezni, ehﬁerf«‘
lépések sorozata. : R
El6szér déntse el, hajlandé-e megtanulni a nagyo
“sét. Tudniillik akkor megsztinik az a korlatozé ke
retkezni csak éjszaka lehet. A fény lehets 2, P
; L c38. Kka lehet. 1y lehetévé teszi, ho @5 parj :
sakj amit cslné_lnak‘, gmikor ESZO-ban részesitik e %F S Neﬁ? ‘ggéf%fé -
;rmLt ?ogy mennyire ingerl6 tud lenni, ha litom, hogy .]Ei,n izgalgéég;.
a a tarsam teste. Sok jé okunk van tehat 14, hogy meetanuliuk elfs.
gadni a tobb fényt. : i B "aﬂuiﬂ-ﬂk’: éﬁ?—
Ha mér déntétt, elindulhat lépésrsl lépésre, legald
szdnva minden apré valtoztatdsra. Kezdje a legtsbb fénny
el tud viselni a szobaban, anélkiil, hogy idegesitené. Lehet ez,
a_p;pcgka”]elzczfény is, vagy egy éjielilimpa, melyre Attetsz
tomlboz‘_ot teritettek. Kezdje tigy, ahogy képes r4, és addig
kezdo_fel}ye:ﬁ- szintjét szeretkezés kozben, amig kellemesnek
vlala:m .kenyelmetleniil érinti, gyakorolja _'a_KF’III., Ha .-gyﬁz az ellex
dmi fejezetben ismertetett lazité médszereket. Coh
_Ha mér nem okoz gondot a fényerének elsére alkalmazott szitifie,
nove]](.e azt. Ha egy éjjeli jelz6lampaval kezdte, kapcsoljon be mégégy
sggg_mg;et Ha letakart lampaval kezdte, vagye le réla a takarét. A to-
abbiakban amig meg nem szokja, ezen a megnévelt sséger
gyakorolja a szeretkezést. ; prove ﬁnmﬁSSégen
Aizytén novelje djra: példaul térjen 4t egy kislampara, melj{ben'-tb
zelr:otos vagy huszonétés, netalantan piros ég6 ég. Még romantiku-
Ea b, ha gyertyat gyujt. Novelje fokozatosan a fényerét, mig el nem ér
gy quan szintet, melyet én is, a partnere is elfogadhaténak tart. Re-
Mantikus hatds eléréséhez félhomaly kivéntatik, de azért lassa is péif“t.-'
11&1;3I testét. Az éles fények gyakran zavaréak. o
a érzi, hogy nyugatlansiga visszatér, mindaddig lépien leiiebb-lej
_ i, h . 2 i jen lejjebb-lej-
jebb az elézé ‘fénysz'mtekre, mig djra jél nem érzi mfg_é’fl o
Nem kell sietnie. Szénjon ra idét, hogy megszokja az adott fényszin-
) ASZ csak aztan térjen ra a kévetkezére. Tartsa be a fokazatossag elvét.
zal csak segit magan, ha érzéseit megbeszéli a parjaval - kiilons-

T
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sen, ha azért ragaszkodott a kevesebb fényhez, mert feszélyezte a sajdt
teste. Alkalmazzak azokat a kommunikdciés gyakorlatokat, melyeket
ebben a fejezetben ismertettiink azzal a céllal, hogy irdnyitsuk a be-
szélgetéseiket.

Adjunk ki hangokat ®

Hasznos és felszabadité dolog, ha az ember szeretkezés kézben hango-
kat ad ki, hogy kifejezze gyonyorét. Természetiinkbd! fakadéan ezt
tennénk mindannyian, ha nem ugy neveltek volna benntinket, hogy
gyényoriinket titokban kell tartanunk. Megtanultuk a némasag tilal-
mat. Nem tudjuk téle elengedni magunkat, és gétlast szenved a léleg-
zéstink is. E tanult viselkedésrél kénnyen leszoktathatjuk magunkat.

Ha szeretkezés kézben hangokat adunk ki, méghozza termé-
szetesen, erbltetettség nélkiil, az arra is j6, hogy figyelemelterel sza-
vak kézbeiktatasa nélkiil tudjuk kézélni partneriinkkel, mely fokan al-
lunk a nemi izgalomnak.

A hangok kiadésat elébb gyakoroljik nem szexudlis alkalmakkor.
Ulhetnek akar egyiitt a nappaliban, vagy fekhetnek az dgyban, miutan
megnézték az esti hiradét. ngy masfajta hanggal — magnéval, radiéval,
felhangositott tévével — el is fedhetik sajat hangjukat. Gyakorollhatjék
kulon-kiilon vagy egyiitt a _’zjt_ﬁ;’zany alatt, ahol meglepden jé lehet az
akusztika — rdadasul a meleg viz segit az ellazuldsban is. Hatdrozzak
el, hogy most hangokat fognak kiadni, és aztdn fogjanak hozzd. Csi-
naljak felvaltva. :

Prébélkezzanak olyan hangokkal, melyekrél feltételezik, hogy az
extazis tetéfokan hallatnak. Nyégjenek, kialtsanak, nevessenek, sikolt-
sanak — amit csak ki tudnak engedni a torkuken. Gyors egymasutan-
ban szivjdk be, majd engedjék ki a levegdt, és kilélegzés kozben utd-
nozzanak éallathangokat. Hérdgjenek. Kacagjanak. Zokogjanak. Ha fél-
nek, hogy til nagy zajt csapnak, tartsanak parndt az arcuk elé.

Zavarban lesznek, és hiilyén fogjék érezni magukat. Ez normalis
dolog. Ezt az élményiiket is élvezzék ki. Beszéljenek réla.

Addig végezzék ezt a gyakorlatot nem szexudlis vonatkezasban,
mig mindketten meg nem szokjdk a hangok kiadaséat. Aztdn, amiker
majd szeretkeznek, ne imitaljék, ne is er8ltessék, hanem lazén enged-
jék ki a hangot.
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Tanuljuk meg az ordlis szeretkezést

Sok férfi és né elutasitja az ordlis szeretkezést. G .
piszkos, cstif dolog az ilyesmi. Esetleg félnek, hogy
Elrettenti 6ket a partner testvaladékanak az 1?:@ A
nem kapnak levegét. Y
Oralis szeretkezés titjan is el lehet jutni a. gyonyé
nemi izgalmat és a meghittséget. Szomori, éeagaz
tak j6formén altalanos érdeklédést tapasztalnak i
ordlis szex irdnt. Ennek az az oka, hogy a de
ugyanakkor a nék a kivanatosnal gyakrabban uta
6n nem tudja, hogyan kell csindlni, megtanulhatj
k(??”);ség feszélyezi, lassanként megﬁzaba&hlha"ér"éﬁﬁl
setdl ’ at ettd
El6szér csak képzelje el szeretkezés vagy énkielégi

lis szeretkezést. Képzelje el, hogy partnere nemi )
nyalogatja. Partnerét is képzelje el, amint azonffémrs
gatja és nyalogatja. 8 .
ﬁﬂapodjanak meg abban, hogy mindketten meg @
oralis szeretkezést. Allapodjanak meg abban is, hogy
ben egyikiik vagy mésikuk il kényeltﬁé‘tl'eniﬂ* kezdi ér
gyakorlat idejére vissza fognak térni az ismers szeretke
Kdgsenek egyezséget, hogy valtani fogjak egymast
majd egyre névekvé léptekkel haladnak tovibb.

- ~ Cunnilinguus ~

Cupnﬂjnguusnak nevezziik azt, amikor a férfi a szdjéva
Ayort a nének. Kezdhetik tigy, hogy mindketten meg
f._ZIelik a nd természetes testvaladékat, olyankaf.zl-' 16 tiszta és
ide. Sok nét (és férfit) tolt el aggodalommal a nemi szervszaga. A leg-
s:onfnyebben ugy lehet eloszlatni ezt az aggodalﬁiﬁt og?ﬂa '-P'éf szeret-
<ezés eldtt kéz&sen megfiirdik vagy lezuhénybz'§ &s ilyenkor kiilénss
igyelmet szentelnek a nemi szervek lemosasra. Ha a szag tovébbra is
ondot jelent, a férfi illatositott olajjal vagy egyéb kensanyaggal kenje
¢ partnere nemi szervét. Szoktassa magét az olajhoz tigy, hogy el5-
#0r ne a nemi szervet, hanem a partner testének egy semleges részét
‘enje be vele, s aztdn nyalja le onnan. y

Javaseljuk, hegy végezzenek el egy gyakorlatot az 'Erzékkﬁzpont 1.
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lépésben felsoroltak koziil (80. oldal), s ezt kovetden a férfi szajaval si-:
mitsa végig futélag a ndé nemi szerveit. Kés6bb lassan, egyik alkalom-
rél a masikra névelje ennek az ingerlésfajtanak az idejét és erésségét.
Kisérletezzen kiilénboz6 fajtaju oralis ingerlésekkel: szajjal valé st~
‘roldssal, nyaldssal, kénny( szivogatassal. Roppant izgaté tud lenni, ha!
felvaltva nyom és koroz a nyelvével a csiklé és a csuklyaszerfi csiklé-
fityma korul, majd beszippantja a csiklét. A férfiak rendszerint tiil erés:
ingerlést alkalmaznak, holott a nék altalaban a gyengédebb, iitemes, a_
vart ritmusban érkezé ingerlést szeretik. Hagyja, uram, hogy partnere
reakcidi iranyitsak! : * &
Elgszor nem lehet cél az orgazmus; de késébb, ha mar mindketten®
hozzéaszoktak az oralis szeretkezéshez, az is lehet. g
- Vannak nék, akik parjuk cunnilinguus alatti testhelyzetét férfiatlan-
nak taldljak. Ezen az ellendllasuken gy segithetik a4t magukat, ha azt’
tévesnek nyilvanitva a VIIL, Ha gyéz az ellenallds cimii fejezet méd-
szereihez fordulnak. Segitségiikre lehet a flétérdelé helyzet (11. sza-!
mu abra) és a kélcsénds ingerlés testhelyzete (5. szamu dbra) is.

Felldcié

A nék gyakran azért allnak ellen a felldcionak, mert taszitja 6ket a gon-
dolat, hogy partneriik a sz4jukba iiritse a sperméjat. Undorodhatnak is:
az izétél. Talan ugy érzik, a vizelésre is hasznalt himvesszé piszkos:
Esetleg — korabbi élmények alapjan — félnek a fulladozastél. j
Ha a partnerek egytitt fiirdenek vagy zuhanyeznak, megbizonyo-

- sodhatnak egymds tisztasdgarél. A koriilmetéletlen férfiak ilyenkor
hizzék vissza elébériiket, és gondosan messdk meg az alatta 1évé
részt. : B
A né kezdje az Erzékkézpont gyakorlat 1L 1épésével (80. oldal).
Csékolja meg a péniszt, de ne vegye a szdjaba. Csak akkor kezdje a
szajaba venni a merev himvessz6t (ugyanazon vagy egy késébbi alka=
lommal), ha az mar nem okoz neki kellemetlen érzést. Hajoljon folébe,
‘mikézben partnere hanyatt fekszik, mert igy lehetésége lesz rd, hogy:
iranyithassa a behatolast. Kezét éppen ezért rd is kulcsolhatja a him=
vesszore; igy elkertilheti a fulladozas rémét. : J
Szivni nem kell. Elég, ha a makket ki-be hiizogatja, oly médon,
hogy az ajka fedje el a fogait ~ ez rendkiviil izgaté. Mint ahogy az is
ha nyalogatja a makkot és a himvesszét. z
Azok a nék, akik nem merik partneriik ondéjat beereszteni a sza-

.
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jukba, s nem biznak a masik ejakuldciés kontrollidban, evakorolin
agy, hogy 6vszert hiiznak a himvesszére. Kés(’)bl:]», ha m;rfyiﬂm
nak a méasikban és 6nmagukban, s megtanultak felismerni a kéze '3
magomlés jeleit, kondom nélkiil is nytjthatnak gyényért a tarsuk:ﬁak
Persze, donthet valaki dgy is, hogy orélisan soha nem fogaﬂj’a eI
partnere ondéjat. A felldcié kéjét azonban még 6k is megadhatjéka
férfinak, ha a megémlés idejére visszatérnek a manualis szeretkezés-
hez, vagy a kézésiiléshez. Kitfing lehetﬁ‘ség a ndk szé’fh‘éraﬁ hacsaka
magomlés meginduldsa elétti pillanatban veszik le sz’éj’uk‘at a him-
vessz6rél, de meleg, bekent keziiket tovabb mozgatjak a makkon. A
férfi igy talan észre sem veszi a kiilénbséget —a né pedig felfog‘hatja- az
ondot egy toriilkézobe vagy kendébe, le is-térélheti a farfi testérsl, de
azt is megteheti, hogy nem térédik vele. ’ |
Az a né, aki a magémlésig bezérélag akarja élvezni a fellaciét, ta-
nul}a} meg befogadni a szjiba az ondé izét és anyagat. A sperma'lé»
nyelésének puszta gondolata is elég lehet arra, hogy'bizon-yoé néknél
kivéltsa az 6klendezés reflexét. Ugyanezt a kellemetlen reflexet ma-
SOk{l&?l az ondé {ze és anyaga valtja ki. Aki meg akarja tanulni, hogyan
(l:leruljetei a ipe;rx;}a Iergelését, a szdjpadlasahoz szoritott nyelvvel zarja
az utat a torkahoz. Utdna kiképheti 6t eg
At oph.etx gﬁf)_r}dot egy kendébe vagy egy
Mi azonban azt tapasztaltuk, hogy a légtébb férfi jobban szereti, ha
partlf:ere nem képi ki az ondét. A né meg tudja tanulni, ho.gy-ﬁijhd az
ondét, mind a himvesszét megtartsa a szédjaban. Par masodpemeltelté—
veI} gytlni kezd a nyal, felhigitja a spermat, amité] annak megvaltozik
Az ize és az dllaga, s régtén elfogadhatébba, élvezhetobbé valik.
Vannak nék, akik, ha elfogadjak is az izét, de mar a lenyelésével baj-
ban vannak. Lehet Gigy is hozzaszokni a'sperma izéhez, allagihoz és
Ie’nyeléséhez, hogy a férfi a né tenyerébe ejakulal, aki egy kis mennyi-
S€get bevesz beldle a szajéba. Az igy prébara bocsatott mennyISégef
novelve eljuthat odaig, hogy az egészet megszereti. o

%-Ia}n egy no lehetetlennek érzi, hogy megszeresse partnere ondéjdnak
a4z izet, megizesitett olajjal elnyomhatja - vagy egy korty borral, darab-
ka csokoladéval, kis gyiiméleslével elbolondithatja a szdja izét. Magé-
Il‘llak a spermédnak édeskés vagy enyhén keserti ize van. Vagy egyalta-
‘an nincs semmilyen ize. Az alkoholtél, de még az enyhe részegségtél
Is, kesernyéssé valik. Ha ez gondot okoz, a férfi kisérletezhet étrendi -
valtoztatasokkal. - - o

195



A nonek fel kell ismernie, hogy a partner ondéjanak lenyelésével |

neghittebbé tudja tenni kapcsolatukat. Ez lehet a szerelem egyfajta jel-

épes gesztusa, amit sok né jelentéségteljesnek, sét szellemi élmény- -
aek érez. Erésiti a parkapcsolatot. Ha vonzza énoket ez a lehetdség,

végezzenek mindketten ilyen célzatt gyakorlatokat.

A technikékrél bévebben a 131. oldalon, az Ordlis szeretkezés, és a
193. oldalon, a Tanuljuk meg az oralis szeretkezést cimfi részben olvas-

hatnak. :

Vibrdtorok

Vibratorok mindenféle formaban és méretben kaphaték. Két alaptipu- |

sa van: az elemmel miikédék és a hilézatba kapcsolhaték.
Ez utébbiak erdsebbek és nem meriilnek ki — de villanyvezeték kell

hozzajuk, és vizkézelben hasznédlatuk nem biztonsagos. Az elemmel -
miikédé vibratorok nem olyan erdsek, kimeriilhetnek, de hordezha--
ték, és hasznalatuk viz mellett is biztonsdgos. Kevésbé dragdk, de ke~

vésbé hatékonyak.

Nagyon kevés né hasznél vibratort gy, hogy a hiivelybe vezetve a

himvesszét helyettesiti vele. fgy nincs kiilénésebb elénye a pénisz ala- .

ki vibraternak; szerintiink ezt a format férfi tervezte. A nék a vibratort
altalaban a csikléjukon és akériil hasznaljak.

A leginkdbb megfelelé két halézati vibrator a pdlca alaku és az
elektromos mixert formazé. Ez utébbihoz altaliban egy sor cserélheté.
gumifejet is adnak. A kis gomb alakiit kifejezetten a csiklé ingerlésé--

hez tervezték. Néha egy kis botocska is megtalélhaté a tartozékok ko-

zétt, melynek villds gumifeje egyszerre tudja ingerelni a csiklét és a
hiively belsejében 1év6 G-pontot. A jobb vibratoroknak két sebességfo-
kozata van. Ha akar, vegyen vibratort minden zavar nélkiil; nemcsak a-
nemi szerveket, hanem a test mas részeit is lehet ingerelni vele, és.

hasznaljék is ilyen célokra.

Ugy tapasztaltuk, hogy pécienseink fele a palca, a masik fele a mi-
xer tipusit kedveli jobban. Prébalja ki mindkét fajtat, és déntse el, én--
nek melyik a megfelelébb. A halézati vibratorok harmadik tipusa egy.
svéd gyartmany, melyet a kézfejre kell csatolni, és stlyes acélrugok:
tartjdk meg a tenyér folstt. A rugék bekaphatjak a szeméremszorzetet,-

igy ez a tipus a szexhez nem tul népszera.

Férfi is hasznalhat vibratort, amit maga vagy a partnere alkalmaz a:
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himvesszdre, a herezacskéra, a kiilsé prosztatapontra vagy a végbél-
nyilas tajékara.

Ha még az alacsony sebességfokozatot is til erésnek érzi, csoma-
golja a késziiléket egyszeresen vagy t6bbszérésen ésszehajtogatott to-
riilkozébe. ~ '

A Jacuzzi-fecskendék is j6 vibratorek, akdrcsak a kézi, valtakezé
erdsségli zuhanyfejek. | o
Vannak nék, akik szdjzuhanyozésra szolgalé késziiléket haszndlnak
vibratorként. A szelid és pontosan bedllithat6 vizsugarat ra lehet ira-
nyitani a csiklé kérnyékére. Remek hatést érhetiink el tgy is, ha a zu-
hany csévére olcsé, gumibél késziilt széréfejet és tomlét erdsitiink. Ta-
volitsa el a zuhanyfejet, majd irdnyitsa a koncentrélt vizsugarat a csik-
léra. Ovatosan fokozza a nyomast, névelje a viz hémérsékletét. Kezdje
finom nyeméssal, majd névelje a tapasztalatinak megfelelden.
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