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ESZO: utmutato
lepedo-
akrobataknak

Elnyiijtott szexudlis orgazmus: kevesen is-
merik, és még kevesebben vannak azok, akik
gyakoroljak is. A Monddmeg.hu kozosségi oldal
felmérése szerint a 18-64 évesek 46 szazaléka
nem tudja, mit jelent az ESZO, tovabbi 32 sza-
zaléka ugyan hallott roéla, de sosem probalta,
mig 22 szazaléka mar Kisérletezett vele. A férfi-
ak Kicsit merészebbek az agyban: 26 szazalékuk
kisérletezett mar a technikaval, mig a noknek
csupan 18 szazaléka. Jo hir viszont, hogy a Ki-
probalok tobb mint négyotdode oromét lelte az
ESZO-ban. Erdemes tehat elmeriilni a téma-
ban.

Mesteri szeret6 4+ 1 1épésben

Az elnyujtott szexudlis orgazmus — vagy, ahogy
keleten nevezik, a multiorgazmus — nem egyszer-
en egy meghosszabbitott eldjaték vagy egy tobb-
sz0rds orgazmus, hanem egy tartds, egyre fokozo-
dé gyonyor, amely akdr 30-40 percig is tarthat. R4-
adasul a kielégitett szexudlis vagy az élet més terii-
leteire is jotékony hatdssal van: remek testgyakor-
lat, oldja a fesziiltséget és a stresszt is. De hogyan
érhetjiik el a hosszantarté gyonyort?

Legyél sz6kimondé6!

A jol miikddd szexudlis kapcsolathoz tudnunk
kell, mire vagyik a partneriink. Ezt pedig a legegy-
szerlibben beszélgetéssel érhetjiik el: sose féljiink
megosztani a legtitkosabb védgyainkat vagy meg-
mutatni testiink legérzékenyebb pontjait.

Szerelem, parkapcsolat, erotika

Hibak, amelyeket
a ferfiak
elkovetnek a
szexben

A legtobbiinknek magunknak kell kitalal-
nunk ezt az egész szex-dolgot, mikozben felno-
viink. Ez alél a férfi sem kivétel, és sokszor bi-
zony téves elképzeléseik vannak a nok és a szex
témajarol. Ha szeretnéd bebiztositani magad,
jobb, ha el6re ravezeted az alabbi témakra.

Nem a férfi hibdja, hanem a priid tarsadalomé.
A szexkultdra hidnyaé, és kovetkezésképp a maga-
zinoké és filmeké, ahonnan a legtobb ifja férfipa-
lanta szerzi els6 informécidit. Ez utdan kovetkezik a
kisérletezés néhany ndvel, és mivel ilyenkor is vak
vezet vilagtalant, ritka, hogy valaki valéban meg-
tudja, hogyan miikodik a né és a szex egyiitt. Epp
ezért, ha szeretnéd egy életre bebiztositani magad-
nak az élvezetes szexet a megfelels férfidval, nem
art felvildgositani par dologrél, amikor annak he-
lye és ideje van. Tipikusan az aldbbi téves elképze-
1ésekre érdemes odafigyelni:

1. hiba: 6 tudja, mi kell a nének
A férfiak gyakran az alapjan gondoljak, mire
van sziiksége az dgyban egy nének, amit a tobbiek-
kel tettek kordbban. Es ha nem volt olyan szeren-
cséjiik, hogy tobb olyan partnerrel is 0sszehozza
Oket a sors, akik el merték, el tudtak neki mondani,
mi teszi Oket boldoggd, sajnos azt hiszik, minden

Teremts harmonikus koérnyezetet!

Az ESZ0-hoz szorosan hozzatartozik a ro-
mantika. Csak akkor tudjuk igazdn elengedni
magunkat, ha ehhez a helyszin, az id6 és a ri-
tus is megfelels. Gyertydk, kellemes hattérze-
ne, testkendcsok, pezsgd és eper: néhany kel-
1€k, ami segithet a tokéletes kornyezet megte-
remtésében.

Ne siess, itt nem gyorsasig a nyerd!

Az egyiittlétre mindig szanjunk 1d6t. Leg-
aldbb heti 2-3 alkalommal tegyiink szabadda
néhany 6rat. Fontos, hogy ne az elalvis elotti
fél orat valasszuk a szeretkezésre, hiszen fa-
radtan nehezebb odafigyelni a partneriinkre.

Gyakorolj szorgalmasan!

Ahhoz, hogy elsajatitsuk az ESZO minden
fortélyat, rendszeresen és kitartéan kell gyako-
rolni. Akar egyediil is dolgozhatunk a techni-
kankon, de az ESZO-t els6sorban pérok sza-
madra taldltdk ki. Fontos, hogy ne legyiink tii-
relmetlenek: az akar egy ordig tartd gyonyor
megtanuldsdhoz hénapok kellenek!

- Néknek: tanuld meg a kontroll elveszté-
sét!

- Férfiaknak: tanuld meg a kontroll meg-
tartasat!

A férfiak és a n6k masként miikddnek: mig
a ndknek elsGsorban azt kell elsajatitaniuk,
hogy hogyan lazuljanak el teljesen és felejtsék
el szorongdsaikat, illetve adjdk at magukat az
élvezetnek, addig a férfiaknak meg kell tanul-

»

niuk megszerezni a kontrollt a nemi szerviik,
illetve az ejakulici6 idGtartama felett. Ha irdnyita-
ni tudjak a kielégiilést, a szexudlis orgazmus esélye
is a sokszorosara no.

A technika

Az ESZ0O-nak jelentds szakirodalma van, igy a
technikét e rovid cikk keretében szinte lehetetlen
bemutatni. N6knél elsdsorban a relaxdlt éllapot,
mig a férfiaknal a PC-izom ejakulécio el6tti beve-
tése, vagy a git enyhe nyomadsa vezethet ESZO-
hoz. Ha szeretnéd elmondani, te hogyan gondolod,
kattints a Monddmeg.huoldalra!

Forrds: Egyperces

nd ugyandgy miikodik. Ahogy a férfi érik, kialakul
a ,,;sztenderd” repertodrja, 4m egyaltalan nem biz-
tos, hogy ami valakinél miik6dott, az a kovetke-
z6nél is fog.

2. hiba: Mindene megvan, ami egy né-
nek kellhet

Vannak olyan n6k, akik csak kifejezetten erds
ingerlés hatdsdra érik el az orgazmust. Egy vibrator
percenként 3000 rezgést produkal, erre egy férfi
sem képes, semmilyen testrészével. Tobbek kozott
ezért is hasznalnak a n6k vibratort, am sok férfi azt
hiszi, hogy a partnere csak valamilyen segédesz-

kozzel képes eljutni a csicsra, akkor biztosan vala-
mi nem stimmel néla. Pedig nem kell a vibratort
versenytdrsnak tekinteni, inkdbb amolyan asszisz-
tens-féle, amivel izgalmasabbd, teljesebbé lehet
tenni az élményt. Nem beszélve arrdl, hogy oriilni
kell az olyan nének, aki nem a férfit teszi felel6ssé
a szexudlis nehézségekért, hanem 6nmaga megta-
lalja ra a megoldast.

3. hiba: A szex ugyanolyan a férfi és a
nd szamaira

Amikor egy férfi behatol a n6be, az az érzés
annyira mamorité a férfi szdmara, hogy automati-
kusan feltételezi, hogy ez ugyanilyen a nének is.
Es bdr mi is ugyanannyira szeretjiik ezt a pillana-
tot, annak egész mds az oka. Fizikailag egy nd sza-
madra maga a behatolds néha kellemes, néha 6rjits-
en jo, és néha akar kellemetlen is lehet. A hiively
belsé fala ugyanis sokkal kevésbé érzékeny, mint a
kornyéken levé kiils6 pontok, rdaddsul a mély, ers-
teljes behatolds sokszor inkabb hasonlit egy gyom-
ronvagdshoz, mint észbonto élvezethez. Nem sza-
bad azt feltételezni, hogy a n6 ugyanakkor ugyan-
azt éli at, mint a férfi, és fontos tudni, hogy mi
okoz a partnernek ugyanakkora élvezetet, mint a
férfinak.

4. hiba: En ismerem a néi testet

Attdl, hogy a férfi tudja, mi a csikld, és hol ta-
lalhat6, még egyaltalan nem biztos, hogy értik is,
hogyan miikodik. Még mindig tartja magét az a
hit, hogy a normalis orgazmus a hiivelyben kelet-
kezik, pedig akinél ez igy van, az a kisebbséghez
tartozik. A csikl6 a né szamara olyan, mint a fér-
finak a pénisz: ott talalhaté a legtdbb idegvég-
z0dés, és ez a teriilet messze a legérzékenyebb
minden erogén pont koziil. fgy a legtdbb né
akkor élvezi igazan a szexet, és akkor képesaz
orgazmusra, ha a csikldja megfeleld ingerlést
kap — ez nem valami helyettesités, ez maga az
aktus.

Ugyanakkor fontos iigyelni arra is, hogy ami
az egyik nének maga a mennyorszag, az a ma-
siknak fdjdalmas is lehet, vagy épp tul kis sti-
muldcié. Honnan lehet megtudni, mi lesz az
igazi O0rom a partner szamara? Meg kell kér-
dezni, figyelni kell a reakcioit, ki kell kisérle-
tezni, 6 hogyan miikodik.

5. hiba: Izgatott=nedves

A férfiak néha kiakadnak, amikor a n6 nem
tocsog a nedvességt6l néhany perc el6jaték
utdn. Igaz, hogy a szexudlis izgalom altalaban
Iétrehozza a sikositdshoz megfelel$ testnedve-
ket, 4m ez egydltalin nem mindig van igy.
Vannak nd&k, akik joval nedvesebbek, mint ma-
sok, és még az is naprol napra tud véltozni a
hormonhaztartasunk fiiggvényében, hogy mi-
kor mennyi nedvességet bocsit ki magéibdl a
hiively. Es att6l még, hogy oriiliink, ha egy fér-
fit még jobban beindit a nedvesség, nem kell a
vagy hidnyédra gyanakodni akkor, amikor in-
kabb a sikositéért nyidl az ember.

6. hiba: Hallgatni arany

Sok férfi nem képes, vagy nem akar beszél-
ni szex kozben, esetleg szeretne, de ugy gon-
dolja, az nem val6. Marpedig ha nem tudjuk el-
mondani a partnernek, mi esik igazan jol, mire
vagyunk, akkor honnan tudja? A ndék nem profi
gondolatolvasdk, rdaddsul megvannak a sajat bi-
zonytalansidgaik. Nagyon sokat tud a férfi segiteni
a ndnek, ha rdvezeti erre-arra, vagy akar konkrétan
meg is fogalmazza, mit kivanna akkor éppen iga-
zan.

A szex nem produkcié, aminek tokéletesnek
kell lennie. A szex két ember k6z0s alkotdsa, egy
folyamat, amiben mindkét félnek meg kell tudnia,
mit6l lesz j6 a masiknak. Akdr minden egyes alka-
lommal 4jbdl és djbal.
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