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Giél thiéu
¥ Cam on ban d3 danh thoi gian dé tai xudng cudn sach nay: Cac tu thé quan
hé tinh duc.

7 Cubn sach nay dé cap dén chu d& Cac tu thé quan hé tinh duc va s& day ban
cach lam cha doi séngtinh duc nang cao dé c6 duoc tinh duc cao trao, than mat.
Cuén sach nay chia 40 tu thé quan hé tinh duc sé& khién ban phat dién va khién
dbi tac cua ban phai cau xin dé c6 dugc nhiéu hon nita.

+ Khi hoan thanh cudn sach nay, ban s& hiéu rd vé cac Tu thé quan hé tinh
duc va c6 thé sir dung ciing nhu thanh thao cac tu thé ndy dé dat duoc cuc khoai
trong quan hé tinh duc. Céc vi tri bao gdmtir So cap, Trung cap va cha yéu la
Cao cap.

+ Bit dau don gian va 1am viéc theo céch cua ban dé thanhthao va tan huong
cudc phiéu luu trai nghiém vai nhitng tu thé mai, day thu thach va tha vi.

+ Mot lan nita, cam on ban da tai xudng cudn quyén sach nay, tdi hy vong ban
thay né hiru ich!
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Chwong 1: Nhirng loi ich tuyét voi caa viée 1én dinh
thwong xuyén.

¢y Cuc khoai trong tinh duc Ia muc tiéu ctua hoat dong tinh duc, nhung ban co
biét rang cé ratnhiéu loi ich khac ciia khodi cam va cao trao tinh duc thuong
xuyén? Rat nhiéu nghién ctirukhoa hoc da do luong va chang thuc nhitng loi
ich khac nhau caa quan hé tinh duc thudngxuyén va cuc khoai ddi véi stc khoe
va hanh phuc cua mét nguoi.

B4 Tinh duc khéng chi mang lai cam giac tét ma con c6 nhiéu dong gop va cai
thién tich cuc khac cho cudc séng cua ban.

B4 Tinh duc cai thién sac khée tim mach. Quan hé tinh duc lanh manh, dé
chiu khién mau ban dugc bom va tao ra nhiéu hoat dong vé thé chat c6 nhiéu
loi ich stc khoe tim mach gidng nhu tap thé duc hoic cac hoat dong thé chat
khac.

B4 Theo mot nghién ciu duoc cong b trén Tap chi Tim mach Hoa Ky vao
thang 1 nam 2015, nhitng ngudi dan 6ng quan hé tinh dycit nhat hai 1an mot
tuan da giam dang ké nguy co méc cac bénh tim mach, chang han nhu dautim
hozc dot quy, so véi nhitng ngudi dan dng chi quan hé tinh duc mot lan. mot
thang hoactham chi it hon.

B4 Déi véi nhitng ngudi khdng cé van dé vé tim, hoat dong tinh duc thuong
xuyén va manh mé 1a hoan toan an toan, theo huéng dan cua Hiép hoi Tim
mach Hoa Ky cho rang hoat dongtinh duc khéng gay ra méi de doa nao cho
stc khoe tim mach.

4 Déi v6i nhitng ngudi dang theo ddi lwong calo cua minh, diéu thd vi can
luu ¥ 1a lwong calo trung binh dugc dét chay trong 25 phat quan hé tinh duc la
4 calo d6i v6i namva 3 calo d6i véi nix. Vi vay, néu ban mudn dét chay nhiéu
calo hon va vui vé khi 1am chuyén ay, hay quan hé tinh duc thuong xuyén hon
va dam bao rang ca hai ban déu dat dén cao trao tinh duc!
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v» Quan hé tinh duc thwong xuyén gitp kiém soat cing thang. Néu ban thay
minh bi cang thang do 4p luc cdng viéc hoac cac trach nhiém khac, viéc ting hoat
dong tinh duc c6 thé gilp kiém soat mic do cang thang cua ban tét hon.

v Mot nghién ctiru duoc thuc hién bai cac nha nghién cau tir Bai hoc Pittsburgh
va Dai hoc Bic Carolina da phat hiénra ring ¢ nhitng phu nit tién man kinh, sy
tiép xuc co thé truc tiép véi chong hoic ban tinh caa ho da 1am ting mac do
hormone oxytocin trong co thé. Oxytocin, con dugc goi la 'ho6c-mon tinh yéu',
gilp mot ngudi cam thay dé chiu hodc ¢6 xu hudéng tré nén hao phéng hon hoac
guan tam dén ban doi cua ho hon.

« Tinh duc cling da duoc phat hién la lam tang mac d6 endorphin va céc
hormone thicday tam trang khac trong co thé va giam huyét ap, do d6 gitp mot
nguoi binh tinh hon va Iy lai su thanh than trong mét tinh hudng cing thang.
Can bang Huyét 4p va tang ndng do hormone cai thién tam trang da dugc theo
ddi khéng chi & nhitng nguoi ¢6 quan hé tinh duc, ma ngay ca ¢ nhitng ngudi co
hoat dong tinh duc khdng tham nhap hozc tham chi la tha dam.

+ Tinh duc c6 thé 1am giam nguy co ung thu tuyén tién liét & nam giéi Trong an
banthang 12 nam 2016 cua tap chi European Urology , mét nghién ciru da duoc
cong b cho thay méi lién hé cd thé co gitta viéc nam gigi xuat tinh thuong xuyén
va giam nguy co phat trién ung thu tuyén tién liét.

+ Nghién ciu cho thay trong s6 nhitng ngudi dan 6ng xuat tinh it nhat 21 lan
mét thang, nguy co ung thu tuyén tién liét thap hon 20% so véi nhitng ngudi dan
6ng chi xuat tinh 4 dén 7 1an mdi thang.



+ O phu nit, quan hé tinh duc c6 thé gitp giam dau bung kinh. Nhiéu phu nir da
phaiddi mit véi nhitng con dau bung kinh thinh thoang hoic thudng xuyén trong
ky kinh nguyét hang thang.

« Dau bung kinh c6 thé tir nhe dén khé chiu khdngchiu néi, tham chi cé thé kém
theo budn nén,hoic tiéu chay. Nhiéu cip vo chdng khdng quen véi ¥ tudng vé
hoat dong tinh duc trong ky kinh nguyét, nhung mot s6 nghién ciu da tim thay
méi lién hé giita quan hé tinh duc va giam dau do chuotrit trong ky kinh nguyeét.

+ Qué trinh giam dau cho phu nix ndy xay ra khi dat cuc khoai va mau don vé tir
cung nhiéu hon,do dé giup giam dau bung kinh. Trong thoi gian cao trao tinh dyc,
co thé phu nir ciing giai phdngnhiéu hoda chat va hormone la thuéc giam dau tu
nhién, do d6 giup co thé kiém soat con dau kinh nguyét tot hon. Céc hiéu ung da
dugc tim thay 1a gidng nhau cho ca giao hop va thi dam gitta nhitng nguoi phu
ntr.

{y Cao trao tinh duc cai thién gidc ngi cia ban. Néu ban di ting thic mac tai
sao minh lai camthay budn nga sau mot cudc an ai dac biét tha vi, thi diéu nay 1a
do cuc khodi giai phéng mot loaihormone goi 1a prolactin trong co thé. Loai
hormone nay c6 tac dung 1am diu co thé, thu gidn tinhthan va gitp ban budn ngu.
Loai hormone nay cling gitip ban ngu sau hon, vi vay ban sé thirc day vaicam giac
sang khoai va tran day ning luong hon. Vi vy, néu ban hoic ddi tac cua ban kho
nga vao ban dém, hoic ban thirc diy nhung van cam thay mét moi, quan hé tinh
duc nhiéu hon va 1én dinh s& rat cd ich trong cac tinh hubng nay.

& Tinh duc ting cwong két ndi gitra cac ddi tac. Mdi quan hé tinh cam, tinh
than va thé chatgitta vo chong hoic ddi tac cd thé duoc ting cudng dang ké bang
cach thoa man 1an nhau va nhiing diéu tha vi trong phong ngi. Ca hai ddi tac s&
cam nhan duogc tic dong caa tdm trang va 1ong tu trongtét hon va sau dé s& c¢d xu
hudng chia sé sy hai 16ng d6 voi ddi tac cua ho.

v Trong 4n ban thang 3 nam 2017 cua tap chi Khoa hoc Tam ly, mot nghién ctu
da xem xét hoat dong tinh duc cta cac cap vochong méi cudi trong khoang thoi
gian hai tuan. Nguoi ta thdy rang cac cap vo chong bao co sy hailong va hanh
phc véi nhau va vai moi quan hé cua ho kéo dai cho dén 48 gio sau khi giao hop.
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v Vi tat ca nhitng loi ich cua tinh duc, ban va ngudi phdi ngau hoic déi tac cua
bannén dat muc tiéu ting cudng cac budi 1am tinh va kham phé 1an nhau mot cach
mat thiét hon, kham phanhitng dinh cao méi cua su ngay ngat va khoai cam ma
ban cd thé chua dat duogc trudc day.
v Trong chuong tiép theo, ban s& doc vé mot s6 goi y dé tang thém gia vi cho
ddi séng tinhduc caa minh bang cach sir dung 6¢ sang tao va tri tuong tuong.
@ Tom tit chwong
Tinh duc da dugc chiang minh la cai thién suc khoe tim mach va mang lai
nhiéu loi ichgidng nhu tap thé duc nhip diéu nhe dén trung binh.
Cao trao tinh duc c6 thé gilp giam mac do cing thang bang cach giai phéng
cac hormone taocam giac dé chiu trong co thé.
Pan 6ng xuat tinh thudng xuyén it c6 kha ning ung thu tuyén tién liét.
Phu nir bi dau bung kinh c6 thé thdy cuc khodi dic biét hitu ich trong viéc
giam dau.
C6 dugc Giac ngu ngon hon 1a mét loi ich khac caa mot cudc tinh duc thoa
man.
M&i quan hé giira vo chdng hoic doi tac tré nén than mat va gan két hon thong
qua doi séngtinh duc théa man Ian nhau.
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Chwong hai: Thém gia vi cho doi song tinh duc cia
ban

@ Tinh duc cd thé 12 mot trong nhiing hoat dong yéu thich ciia con ngudi, nhung
hay d6i mat véi nd: n6 ciing c6 thé tré nén don diéu! Néu ban 1am di 1am lai theo
cling mot cach, né c6 xu hudng gidng nhu mot thoi quen chi can vuot qua va hoan
thanh hon 12 mot khoanh khéc vui vé giita hai ngudi trong mot méi quan hé yéu

duong.

52 V&i mot chit 1ap ké hoach, sang tao, tri tuong twong va cam giac phiéu luu,
ban c6 thé nghi ra nhiéu cach khac nhau dé thém gia vi cho doi song tinh duc
cuia minh. Piéu quan trong la phai giao tiép ro rang voi doi tac cua ban va noi vé
nhirng cach ma ca hai ban c¢6 thé dong y dé c6 gang khoi lai ngon Itra d6 trong
phong ngu.

s M4i sau nay, nhiéu cip vo chdng mai nhan ra rang ho da mic ket trong '16i
mon' hoac mét vong luan quan cua nhitng thoi quen tinh duc lap di 1ap lai, nham
chén, bi lam dung qua muc khién ho cam thay giéng nhu cong viéchon 1a niém
VUI.

52 Vi mot chat 1ap ké hoach, sang tao, tri tuong tuong va cam giac phiéu luu,
ban c6 thénghi ra nhiéu cach khac nhau dé thém gia vi cho doi séng tinh duc cua
minh. Biéu quan trongla phai giao tiép rd rang voi di tac cua ban va noi vé nhitng
cach ma ca hai ban c6 thé déng y dé cé gang khoi lai ngon lira d6 trong phong
ngt va khién céac budi quan hé tinh duc cta ban tro thanh diéu dang mong doi tro

lai.

{y Massage goi cam. Néu thu pham chinh dang sau 16i mon tinh duc ma ban
dang méc phai la lich trinh ban ron va ngudi phdi ngau hoic ban tinh 1am viéc
qua sirc, thi mot budi mat-xa thu gidn va kich thich tinh duc vao budi téi c6 thé 1a
mot meo nho.

v Mat-xa c6 thé 1am thu gin cac co va gilp ca hai ban c6 tam trang thoai mai,
ddng thoi cang ¢ nhiéu hanh dong vuét ve than mat va dung cham thi ca hai ddi
tac s& cang bi kich thich khi qua trinh mat-xatiép tuc. Massage goi cam ciing cho
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phép ca hai ddi tdc khdm phé co thé cua nhau va khdm pha nhitng khu vuce kich
thich tinh duc méi ma ho c6 thé khéng chi y dén. Lay nén thom, lay dau va kem
dudng da ra, va bat dau budi tdi bang cach mét-xa dé kich thich 1an nhau.

&y Thir nghiém véi quan 4o. Nang cao su mong doi théng qua quan 4o khiéu
goi hodc d 16t quyén rii. Man dao dau nén bit dau vao dau ngay, véi viéc ca hai
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dbi tac gui nhitng goi ¥ hodc tin nhan dé mong doi cudc an &i vao ban dém. Mac
quan 4o quyén rii hon binh thudng vao ban ngay c6 thé gilp ca hai ban c6 tam
trang va mong muén duoc xé quan 4o caa nhau vao budi téi.

(y Lam diéu dé & mét noi méi. Co 18 cac budi quan hé tinh duc caa ban can
thay doi dia diém hoac khung canh dé tré nén tha vi tré lai. Mang n6 ra khoi
phong nga va thuc hién né & mot noi ndo dé tu phat hon, changhan nhu mat ban
an & bép, bon tdm nudc ndng hoic bé boi v cuc bén ngoai, tham chi cd thé 1a
vOi hoa sen hoic bdn tim. Néu ban dang cam thiy khd chiu, hay thir am nhanh
trong nha dé xe. Su phan khich khi c6 thé duoc nhin thdy bai nhirng ngudi hang
x6m cua ban cé thé 1am ting thém cam giac hoi hop cho cudc an &i.

(y Sir dung dd choi tinh duc.Ban c6 thé bat dau diéu nay bang cach cung
nhau dén cura dit d6 choi tinh duc hodc cung nhau dat trén online. Chon 1 s6
dd choi tinh duc ma ca 2 thay hang thd. Nhitng cam gidc méi thi vi chac chan
s€ tia sang cho nhirng cudc phiéu luu trong phong ngu cua ban.

‘e,

(o Hay sang tao véi cac tw thé quan hé. That dé dang dé quay lai nhirng tu
thé ma ban daquen 1am, nhung muc do khoai cam va cam giac sé ting Ién mot
tam cao mai khi ban quyét dinh thir nhitng tu thé va k¥ thuat quan hé tinh duc
mai. Bat dau voi viéc chi hoc mot tu thé méimadi tuan, ting dan cho dén khi
ban c6 mot kho tu thé hoan toan méi va da kiém tra gigi hancaa ban vé tinh
linh hoat, d6 bén va suc chiu dung.

Ban c6 thé tham khao cac hudng din d3 duoc thir nghiém qua thoi gian nhu
Kama Sutra dé c6 thém cam hang. T4t nhién, c6 rat nhiéu tuthé quan hé tinh
duc c6 trong cac chuong sap téi ctia cudén sach nay!
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{y Kéo dai man dao dau. Man dao dau khong nén voi vang.

Hay nhé rang, phu nit thuong mat nhiéu thai gian hon dé dat dugc trang thai
kich thich tinh duc hoan toan va man dao dau kéo dai s& lam tang khoai cam
cho ¢6 4y d6ng thai nang cao mircdo kich thich cua anh ay va lam cho cao trao
cudi cling tré nén manh liét hon. Thay vi nhay tién thang dén cudc giao hop, hay
kéo dai man dao dau lén dén nira gid trude khi vao cudc chinh,va ban s& cam nhan
duoc ngay su khac biét.

{(y Hay tha quan hé tinh duc bing miéng bi bit mat. Quan hé tinh duc bang
miéng 12 mot phan khongthé thiéu caa man dao dau, nhung diéu gi s& xay ra néu
ban nang tam nd 1én bang cach loai bo tim nhin va chi dua vao cac giac quan
khac?

v Khi mot dbi tac bi bit mat trong khi nguoi kia thuc hién quan hé tinh duc bang
miéng, cac cam giac s& tang 1&n va c6 thém sy xoan xuyt khi khéng biét miéngsé
di dau tiép theo.

v Quan hé tinh duc bang miéng bit mat 1an nhau ciing 1a mot hoat dong khong
thébo qua, vi ca hai ban ¢6 xu huéng cam nhan va kham pha nhiéu hon bang tay,
miéng, moi va ludi.

&y Goi tinh véi cac tir. Céc tir va thong diép co thé duoc st dung dé nang cao su
mong doi va 1am séng dong cudc 1am tinh thuc su.

v Trong sudt ca ngdy, ban c6 thé giri cho nhau nhitng tin nhan rd rang, néu chi
tiét nhirng gi ban mong muén 1am véi nhau sau dém d6. Néu ban dang n toi, thi
tham véi vo / chong hoic ddi tac cua ban riang ban khéng mac quan 16t hoic da
hoan toan bj kich thich c6thé 1am tang kha nang mong doi (tham chi ban c6 thé
quan hé nhanh trong nha vé sinh).

v Ban cang kich thich nhau bang loi ndi trong sudt ca ngay, thi cudc an ai thuc
sur s& cang tha vi hon vao budi ti va ban ciing & tro nén hoa hop hon véi nhiing
diém khoai cam va kich thich cua nhau.
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Gy Xem mot sé6 phim khiéu dam. Nhiéu nguoi da xem phim khiéu dam trén
Internet, nhung nhiéu cap doi cam thay khé xar hodc khong thoai mai khi xem
phim khiéu dam cung nhau.

7 Tuy nhién, mét khi ban da dung thir va tim thay mot sé bo phim ma ca hai
cuing thich xem, thi c6 thé ban sé& bj kich thich qua mic &én ndi bo phim khiéu
dam chi phét & ché @6 nén trong khi ban va déi tac cua minh tu thyuc hién hanh vi
do.

v Khiéu dam ciing c6 thé duoc st dung nhu mét ngudn cam hang sang tao khi
ban mudn thir cac vi tri méi hodac mudn thir nghiém nhap vai hoic cac diém quan
hé tinh duc méi.

Gy Sir dung gwong hoic quay phim chinh minh. Néu ban chua tung tha trude
day, xem minh quan hétinh duc va 1&n dinh c6 thé 1a mét trai nghiém manh liét.
v» Guong c0 thé dugc sir dung mot cach chién lugc cho viéc nay, vi vay ban co
thé nhin thay chuyén dong va nét mat cua nhau; ban tham chi c6 thé muén the
lip mot chiéc guong trén tran phong nga dé ¢ gdc nhin tét hon.

v Déi vai viéc quay phim chinh ban va dbi tac cua ban, didu nay co thé tro nén
kh& phtec tap vi ludn ¢ nguy co doan biang sex cua ban xuat hién & mot noi khdng
nén co.

v Néu ban dang st dung dién thoai théng minh cua minh dé tu quay phim, trudc
tién hay nhé ngat két néi dién thoai véi Internet dé video khong ty dong duogc sao
luu trén dam may, sau do6 xo0a video ngay sau khi ban xem xong.
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@ Tom tit chwong

+ Néu duoc thuc hién theo thoi quen, tinh duc c6 thé tro nén don diéu, vi vay
banva doi tac ciia minh nén nghi ra nhiing cach sang tao dé tao cam giac moi
me.

+ Massage vura thu gidn vira kich thich.

+ Quan 4o khéu goi va cong khai tinh duc c6 thé 1a mot yéu té kich thich 16n
dbi voi dbi tac caa ban, dong thoi ciing 1am tiang 10ng tu trong va su mong doi
cua ban.

v Dai khi, chi can thay doi dia diém ciing c6 thé gilp khoi day hung phan tinh
ducrat nhiéu.

+ Do choi tinh duc va d¢6 ding danh cho ngudi 16n ¢ thé duoc thém vao
phong nga dé c6 nhitng kham pha mai.

+ Céc tu thé quan hé tinh duc khac nhau ciing nén duoc nghién ctu va thir dé
ban c6thé tang kha niang tan cong caa minh.

+ Man dao dau c6 thé dugc kéo dai bao 1au tly thich dé tang sy kich thich va
mongdoi, do d6 ciing gay ra cao trao dir doi hon.

+ St dung khan bit mat khi quan hé tinh duc bang miéng dé cac giac quan khac
duogc néng cao.

+ Noi tuc 1a mot cach phé bién khac dé nang cao trai nghiém tinh duc.

+ C4c cap dbi co ty chon xem phim khiéu dam cung nhau dé l1ay cam hutng
sang taohoic chi dé kich thich.

+ Guong, dién thoai, may tinh bang hoic may tinh xéach tay cé thé duoc su
dung déquay phim chinh ban va xem ca hai ban tréng nhu thé nao.



TRUNG HIEU COACH - GIUP BAN TRO THANH 1 NGUOI BAN TINH LY TUONG

Chwong 3: Lam thé nao dé kich thich ban tinh cia
ban

{y Pan 6ng va phu nir c6 mdi quan hé khac nhau theo nhiéu cach, va khi néi dén
tinh duc, c6 nhiéu sy twong phan lién quan dén nhiing gi dan 6ng va phu nit phan
trng. N6i chung, dan 6ng bj kich thich vé mat thi giac, trong khi phu nir phan tng
nhiéu hon khi cham vao. Tat nhién, ca nam va nixdéu co thé bi kich thich tinh duc
bang ca thi gidc va xuc giac, nhung ban c6 thé nhanh chéng thuhlt su chd y cua
nam gigi théng qua cac dau hiéu thi giac va sy chl y caa phu nir théng qua cac
tin hiéu vat ly.

s> D6i véi dan 6ng, day 1a mot sé goi y dé khién vo hoic ban tinh nit cua ban
kich thich tinh duc:

v Hay 6m cb ay that l1au va that 1au. Mot ngudi phu nix thich cam thay doi tac
ctia minh quan quanh co thé minh.

N6 mang lai cho cd Ay cam gi4c yén tdm va cho ¢ ay biét ring ban quan tam dén
toan bo con nguoi cd ay. Di tac cua ban s& sin sang quan hé tinh duc hon néu
duoc 6m lién tuc.

v NOi véi c6 Ay cam gidc cia ban. Mot nguoi phu nir thich nghe hoic doc nhiing
loi 13ng man caaban va ban ngudng mo ¢d ay dén muc nao.

+ Ban c6 thé lam diéu nay bang cach néi véi co ay rang ban yéu cd ay va giai
thich tat ca ly do tai sao ban lai yéu c6 4y, bat ké ching c6 vé nho nhat hay tam
thuong dén dau.

v Ddi tac cua ban ciing s& thich nhan dugc nhitng ghi chi tinh yéu hoac nhirng
tdm thiép nho 1ang man tir ban dé néi véi co dy rang cd ay dic biét nhu thé nao
ddi véi ban.

+ Day 1a mot meo dé khoi day cho hau hét phu nix.

v» Tim kiém nhirng ving khac nhau trén co thé cd iy dé hon va vuét ve.
Thinh thoang, hdy trao cho vo hoac ban tinh cia ban mét nu hdn ¢ nhirng vung co
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thé ma c6 thé khong phai IGc nao ¢ ay ciing duoc chl Y, chang han nhu vai, gay,
cd, hdng, dau gdi hoic bung.

+ Cam giéc la 1Am s& khién c6 4y thich tha kha nhanh.

v Y@u cau co 4y ra lénh cho ban trong man dao dau. Néu ban dang bat dau
quan hé tinh duc va bt dau bang man dao dau, hay cho c6 4y biét rang ban ludn
san sang ra hiéu cho cd ay va ban s& 1am theo ménh Iénh truc tiép cua c ay.

v Diéu nay sé& khuyén khich c6 4y coi ma va noi ra nhitng gi ¢ ay thich vé tinh
duc va diéu gi mang lai cho cd 4y niém vui, dong thoi ciing cho ban 151 khuyén
cho lan sau.

v Kéo co 4y lai gan ban ¢ noi cong cong. Mot nguoi phu nit bi thu hat béi mot
ngudi dan 6ng manh mé va théng tri hon ¢ ay va khong ngai danh dau lanh tho
cua anh ta ngay ca trudc mat nguoi khac.

+ Khi ban dang & nha hang hozc mot budi hop mat xa hoi, hdy kéo c6 ay lai gan
ban biang cach huéng dan cd 4y vai hai tay cua ban vong quanh eo va lung c6 ay,
véi xuong chau cia ban cham vao ¢6 ay va mat ban tiép xuc truc tiép.

+ Diéu nay bién mot phu nir cam thy ban quyén rii ngay 14ap tuc.

v Cung cip cho c6 4y sw quan tdm day da caa ban. Khi cd 4y chia sé vé mot
ngay cua minh, cho ban biét vé ké hoach cua c6 ay cho ngay mai, hoic chi néi
chuyén véi ban vé nhitng diéu ngau nhién, hay chi y ling nghe va dé ngudi phu
nit cua ban biét rang cd iy co su chl y hoan toan cuaban.

+ Day la mot s quan tam tuyét voi ma cd ay s& c6 thé cam nhan ngay duoc.
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v Thuc hanh ki ning quan hé tinh duc bang miéng caa ban. Theo cudn sach
The Case of the Female Orgasm, duoc Vviét boi Elisabeth Lloyd va dai dién cho
hon 80 nam nghién ctu va 33 nghién ciu phan tich, chi 25% phu nir ¢d thé dat
duoc cuc khoai khi chi giao hop qua duong @m dao.

+ Ty & xay ta I6n hon khi quan hé tinh duc bang miéng, vi vay néu ban muén
cd 4y dat dugc cao trao tinh duc, nén thuc hanh quan hé tinh duc bang miéng cho
phu nit. Ban s& can chl y dén am vat caa cd ay vi noi nay co téi 8.000 dau day
than kinh va 1a trung tam khoai cam tinh duc caa nir gidi.

+ Khuyén khich déi tac cua ban cho ban biét diéu gi khién co ay cam thay thich
th( va dat muc tiéu caa ban 1a giri nhitng 1an séng ngay ngét qua co thé cd y mdi
khi ban cham vao c6 y.

v» Tam voi hoa sen hoic tam bon clng nhau. Gay ngac nhién cho d6i tac
cua ban bang cach cung nhau tim voi sen hozc chuan bi sdn bon tim khi cd ay
vé nha dé ca hai ban c6 thé tam rira, thu gidn va san sang hanh dong.

+ Lam cho n6 tham chi con goi cam hon bang cach xoa xa phong cho cd ay
va dac biét chd y dén nhitng ving khoai cam cua co ay.

+ Trong chuong tiép theo, ban s& biét dugc tat ca vé mot thanh phan caa su sang
tao va khoai cam tinh duc chic chan sé& khoi day sy mong doi cho ca hai d6i tac —
do chinh la dirty talk.

@ Tom tit chwong

« Phu nit thich duwoc 6m 4p va tran an vé thé chat ciing nhu 161 noi.

+ Dé kich thich vo hoac ban tinh nit cua ban, hdy tim nhitng ving méi trén
co thé co aydeé hon.

+ Hay cho cb 4y biét rang c6 4y c6 thé ra Iénh truc tiép cho ban trong man
dao dau,dé ban biét cd ay cam thay thé nao Ia tét.

+ Phu nir dugc kich thich khi ho dugc nguoi dan 6ng chd y hoan toan ¢ noi
cdng cong vakhi ho dugc 6m sat vao nguoi dan 6ng theo cach danh dau lanh
tho.

+ K§ ning oral sex can duoc hoan thién.
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+ Nhitng dung cham nghich ngom va quyén rii noi cng cong s& khién dan
ong kich thichtinh duc.
+ Dé kich thich nguoi dan dng cta ban, hdy mic do 16t goi cam hoac cho anh 4y
xem mot man trinh dién thoaty goi cam.
+ Mét-xa dau va vai s& gilip chong hoic ban tinh cua ban thu gidn va ciing
khién anh dyphan khich.
+ Mot bon tim hoic voi hoa sen dai, thoai mai cung nhau ludn 13 diéu tha vi

dbi véi ca hai @di tac.
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Chwong 4: Néi rd vé dirty talk.

¥ Trong thoi gian néng bong cua hoat dong tinh duc, nhiéu cip vo chong thich
noi chuyén tuc tiu.

> Moi nguoi thich thé hién maot tinh cach hoan toan méi hoic giai phong khia
canh hoang da cua ho khi quan hé tinh duc, va néi chuyén tuc tiu la mét trong
nhitng cach khiéu dam nhat dé budng bo moi kiém soat va chi cho phép ban than
dam chim trong khoai cam.

v Tuy nhién, néi chuyén tuc tiu khdng chi 1a mét tic dong hoang da cua niém
dam mé tinh dyc khong bi ngan cam.

7 N6 ¢6 thé dugc st dung dé 1am sbng dong doi song tinh duc cua ban vacho
phép ca hai dbi tac trd nén thoai mai hon trong viéc truyén dat nhitng mong muén
va ham mudn tinh duc cuaho.

7 NO6i chuyén tuc tiu vé tinh duc ¢6 nhiéu loi ich, trudc hét 1a d6i véi ca nam
va nit, ndo bd 1a co quan sinh duc manh m& nhét, tham chi con hon ca co quan
sinh san.

v Diéu nay 1a do ndo kiém soat ham muén tinh duc cua con ngudi, va néu ban
mudn nang cao nhan thirc va phan ang tinh duc caa co thé, ban nén nham muc
tiéu vao ndo trudce, dé chinh xac 1a nhitng gi ndéi tuc tiu lam.

v Trong cudc néi chuyén tuc tiu, nhiéu khu vuc hoac ving khac nhau cia ndo
bo duoc kich hoat tinh duc cing lUc véi co thé dang duoc kich thich vé théchat,
va didu ndy tao ra mot trai nghiém téng thé két ndi tam tri va co thé.

v» Dic biét, d6i véi phu nit, néi tuc tiu s& kich thich ving ndo dugc goi 1a
amygdala, noi bit nguon cua nhiéu cam giac hung phan va khoéi cam.

> Vi vay, khi cudc tro chuyén lap di dang dién ra trong khi quan hé tinh duc,
su kich thich tinh than s& nang cao khoai cam tinh duc va khién ca hai ddi tac
phan tng nhanh honvéi nhau déng thoi nhuong chd hoac dién dat bang 1oi nhiing
tuong tuong co thé dugc kham pha.
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v Viéc dién dat thanh 161 nhitng tuéng twong va ham mudn nay 1a mot thanh
phan quan trong dé tré thanh mot nguoi tinh tét hon va tan hudng cao trao tinh
duc nhiéu hon.

v Khi cudc néi chuyén tuc tiu dién ra, né thuong xoay quanh nhitng diéu ma
dbi tac mudn 1am hoic dugc thuc hién voi ho dé mang lai niém vui.

> Diéu nay giup ngudi kia dé& dang hiéu duogc diéu gi khién vo/chong hoic
dbi tac cua ho chli y dén, thay vi doan hoac 1am theo phuong phép thir va sai.

v» Trong mét nghién ciru dugc cong bb vao nam 2012 bai Tap chi Mbi quan
hé X& hoi va Ca nhan, nguoi ta thdy rang nhirng nguoi cang thoai mai khi noi
vé tinh duc thidoi sdng tinh duc caa ho ciing s& cang thoa man.

v» Nghién ctiu cho thay rang cac ciapdoi giao tiép véi nhau trong khi quan hé
tinh duc c6 nhiéu kha ning dat dugc su thoa man tinh duc cao hon va ting cao
trao tinh duc.

v Tat nhién, no6i chuyén tuc tiu khong nhat thiét phai xay ra trong phong ngu
hozc trong khi quan hé tinh duc. Niém vui caia cudc tro chuyén tuc tiu ¢ thé
kéo daisudt ca ngay, khién né tré thanh mot hinh thirc dao dau kéo dai nhiéu
gio va khién ca hai di tac du doan diéu gi s& xay ra sau do.

v» Chang han, ban va vo/chdéng hoic ban tinh ciaa minh cé thé thich gui cho
nhau nhirng tin nhan khiéu dam qua SMS, trd chuyén hoic thu thoai, dé cho
ngudi kia biét ban dinh 1am gi khi vé nha.



v Diéu nay khién ca hai ban hao hiing va mong duoc gap nhau vao cubi
ngay.

G Khi céac cap doi quen ndi tuc véi nhau trong phong ngua va & nhitng noi khac,
ho tro nén két ndi mat thiét hon véi nhau va thoai mai hon trong giditinh cua
minh, do d6 mé& dudng cho nhitng cudc thao luan ci mé va thang thin hon vé
nhitng gi ¢ ay thich.

{y Diéu nay cang ¢ mdi quan hé giita vo chong hoic ddi tac va ciing 1am phong
pht thém mdi quan hé néi chung, vai loi ich bd sung 1a ting cudng khoéi cam va
cao trao tinh duc khi ca hai d6i tac budng bo sy wc ché va giai phong ca tinh tiém
an cua ho.

Gy Khi két hop ndi tuc tiu vao mdi quan hé caa ban, hdy nhay cam véi nhu cau va
s& thich ctia nhau. Chang han, mot sb ngudi ¢6 thé thich dwoc goi bang nhiing
thuat ngit nhu “di” hodc “gai diém” khi quan hé tinh duc, nhung khong nhat thiét
phai & nhiing bdi canh khac, dac biét 1a & noi céng cong.

{y Mat khac, nhitng ca nhan khac mudn cudc néi chuyén tuc tiu vé tinh duc dé
tranh nhitng nhan xét c6 kha nang xic pham, thay vao d6 ho chon tap trung vao
cac ké hoach va vi tri tinh duc rd rang. Bat ké truong hop nao xay ra véi ban véi
tucach 1a mot cap vo chong, hiy dam bao dap tng cac yéu cau caa dbi tac caa ban
va ciing sansang tham gia hodc ddng y voi bat ky gigi han nao ma nguoi kia dat
ra.

Gy N6i rd véi @i tac cua ban vé nhitng gi ban lam va khéng thich vé cudc noi
chuyén tuc tiu. Su thoai mai va niém vui cua ddi tac cua ban phai 1a wu tién hang
dau trong bat ky cudcphiéu luu hoac kham phé tinh dyc nao, bao géom ca ngon
ngtr 1ap di duoc sir dung vai nhau.

(o Bat ky hinh thizc néi chuyén tuc tiu nao kich thich ca hai ban va nang cao dinh
diém tinh duc cua ban déu nén duoc hoan nghénh nhu mét phan cua méi quan hé
tinh duc lanh manh va sbi noi,cho phép ca hai ddi tac tro nén ty tin hon va gan két
mat thiét hon véi nhau.
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v Trong chuong tiép theo, ban s& hoc vé nhiéu tu thé quan hé tinh duc khac nhau,
tir so cap, trung cip dén cao cap ma ban s& mudn tht véi vg/chdng hoic ban tinh
cua minh.

@ Tom tit chwong

v Dirty talk cho phép cac cap doi cai mé va thoai mai hon véi nhitng ham mudn
tinh duc cua ho.

v B0 ndo 13 co quan tinh duc manh mé& nhat, va ngdn ngir tuc tiu giai phong va
tang cao trao tinh duc bang cach nham muc tiéu va kich thich bo néo.

v» Ngbn ngit tuc tiu cho phép cac ddi tac tim hiéu thém vé céc hoat dong tinh
duc cua nhau.

v NOi tuc tiu khéng nhat thiét phai gii han trong phong ngu, vi né ciing c6 thé
dién ra sudt ca ngay nhu mét hinh thirc dao dau va dé gitt cho nhau phan khich.
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Chwong 5: Tw thé quan hé tinh duc

52 Trd thanh nguoi tinh giéi hon va 1am chu cao trao tinh duc c6 thé duoc vi
nhu mot loai hinh nghé thuat doi hoi phai luyén tap nhiéu va trau dbi k§ ning
khong ngung. Néu ban thuc sy mudn tré thanh méot ddi tac tinh duc tot hon, ban
nén san sang hoc hoi cac ki thuat hoic tu thé méi.

¥ Nha truyén gido. Vi tri truyén gido van la pho bién nhat trong s6 cac cap vo
chdng. Trong phong cach nay,ngudi phu nit nam ngira va ngudi dan 6ng nam trén
ngudi ¢ ay, thAm nhap vao cd ay tir phia trudc.

v Sau d6, ngudi phu nir ¢d thé nhac dau géi 1én gan nguc khi thAm nhap, hoic
tham chi lac hong qua lai dé tang cam giéac. Vi tri Truyén gido cho phép dé dang
tiép can voi am vat caa phu nit, ¢d thé duoc Kich thich béi ca nam va nix trong qué
trinh thdm nhap.

v» Ngudi phu nir ciing ¢6 thé nam lay lung, hdng hoic méng cua nguoi dan 6ng
khi giao hop.
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¥ Dangling Over The Edge. O tu thé nay, ban nit nam ngira & mép giuong,
hai chan budng théng, sau do ban nam dat minh vao gitra hai chan va thdm nhap,
nang héng hoic chan I1én déco goc do tét hon.

v» Pay 1a mot vi tri d& dang cho ca hai ddi tac, dac biét 1a d6i voi nguoi dan
6ng, bai vi anh ta khong can phai hd tro trong lugng co thé cia minh trén co thé
hoac canh tay caa minh.

v» Néu giwong thdp hon mong mudn, c6 thé dat gbi dudi hdng caa ngudi phu
nit hoic ngudidan 6ng ¢ thé quy vao gira hai chan cua cd ay. Nhiing cap doi
thich su thdm nhap sau va nhiing chuyén déng day manh mé hon trong qué trinh
giao hop s€ dac biét thich phong cach nay.
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¥ Ngwoi Phu Nir on top. Di véi phong cach ndy, ngudi dan ng s& ngoi
thang vé&i hai chan dang ra trugc mat.

> Nguoi phu nit leo Ién nguoi anh ta, kep ngudi anh ta gitra hai chanco ta. Sau
d6, co ay lay duong vat cua anh iy va ha thap am dao ctia minh xudng dé bat
dautham nhap.

v Nguoi phu nit kiém soat chuyén dong, téc do va goc day, dong thoi co thé
thir cac bién thé khac nhau nhu xoay vong tron, di chuyén hong 18n xuéng hoic
nghiéng vé phia trudc hoic phia sau.

v Vi tri nguoi phu nir & trén rat phi hop voi cac cap doi ma ngudi dan 6ng co
duong vat 16n hon so voi &m dao nhé hon cua ¢ ay, vi n6 cho phép cd ay kiém
Soat va dé am dao cua cd 4y mo rong truéc duong Vat.

v Am vit cling dé dang bi kich thich khi né co xat giita bung caa ban tinh trong

qua trinh day.
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¥ Ngéi Trén Ghé. Néu ban mudn tha mot tu thé bén ngoai giwong, hay st dung
mot chiéc ghé chic chan cho tu thé nay (tt nhat 1a loai khéng c6 banh xe hoic
tay vin).

v Nguoi dan 6ng ngdi trén ghé hoic givong giéng nhu mot chiéc ghé, va nguoi
phu nir ngdi 1&n nguoi anh ta, quay mat vé phia anh ta trong khi kep anh ta vao
giira hai chan cua co ay.

> CO6 ha minh xudng trén nguoi anh, kiém soat sy xam nhap va di chuyén Ién
xudng hoic nghién theo chuyén dong tron.

v Tu thé ngdi cling c6 thé dugc thuc hién trén di ving, nhung phu nit s& quy goi
thay vi dat chan trén mat dat.

v Phong cach nay mang lai cho nguoi phu nit toan quyén kiém soét do sau, toc
d6 va goc do, ddng thoi ciing 14 mot bai tap luyén hdng, lung va chan tuyét voi
cho cd ay Am vat c6 thé d& dang tiép can dé kich thich bang tay.
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¥ Bop chit. O tu thé nay, ngudi phu nit nam sap vai hai chan dudi thang va hoi
dang rong.

> Chan cda nguoi dan 6ng nén dugc dat bén ngoai chan cua nguoi phu nir
khi anh ta thAm nhap vao cd ay, va sau dé c6 4y co thé bt chéo chan hoic miat
cé chan cua minh trong khi giao hop.

v Vi tri nay rat phd hop cho nhitng cap déi thyc sy muén cam nhan duoc
nhiéu ma sét va nhitng ci dam sau. Trong qua trinh thAm nhap, nguoi dan 6ng
ciing 6 thé liém hoic hén tai, co hoic vai cua nguoi phu nir.

v» Phong cach nay rat phi hop cho nhitng dém khi ban vira mét moi vé thé
chat nhung van ham mudn va mudnquan hé tinh duc ma khdng ton quéa nhiéu
nang luong.

> Dat mot chiéc gbi dudi that lung cua ngudi phu nit cling gidp kich thich
diém G va dé dang tiép can.
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¥ Thanh ndng. Néu ban dang tim va bj ban khi tim, hay thir tu thé quan hé

tinh duc duai voi hoa sen don gian nay.

v» Ngudi phu nit dimg trén d6i chan ctia minh va uén cong lung vé phia céc
ngon chan cua cd ay dua vao tuong, ghé/ghé hoic dau gbi caa cd ay dé duogc
hd tro.

v Sau d6, nguoi dan dng thAm nhap vao c6 tir phia sau, nam lay eo c6 dé kéo
cO lai gan anh ta. Tu thé ndy cé thé duoc thuc hién khi ban vira xoa xa phong
hozic vira rira sach, v&i nhidu nudc va bot xa phong dé tang thém sy khéu goi
va boi tron.

v» Phong céch nay ciing rat pht hop cho nhitng budi 1am tinh budi séang truéc
khi ca hai bat dau mot ngay méi.
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¥ Trai giwong. Ky thuat nay 1a mot bién thé cua tu thé dangling over the edge.
7 Lan nay, ngudi phu nit nam sap xudng mép giudng hoic di ving, hai chan
bubng thdng hoac ban chén dat trén san.

v Nguoi dan 6ng chui vao gitra hai chancd va bat ¢au tham nhap. Nguoi dan dng
cling 6 thé nhac ca hai chan 1én, giir ching cach xa nhau va bat dau day.

v Tu thé trai givong cho phép tham nhap sau hon, va gdc cia duong Vit ciing s&
lam tang khodi cam cua nguoi phu nit. Trong ky thuat nay, nguoi dan 6ng sé co
mot cai nhin tuyét voi vé lung va mong cua cd ay khi anh ta thAm nhap.

¥ Kéo Gei Cam. Ban mudn két hop ban 1am viéc, mit ban hoic ban bép cua
minh vaocudc an ai? Vi tri khiéu dam nay la dang phai thi. Nguoi phu nir
nam xudng trén bé mat vai héng cua cd ay trén mép, sau d6 co ay nang hai
chan 1én mot goc 90 do.

v» Nguoi dan 6ng giir cd dinh mat ca chan cua cd ay, dang giira hai chan co
ay, tham nhap vao c6 4y sau d6 bat chéo va dang rong chan cua nguoi phu nit
twong ty nhu chuyén dongcua chiéc kéo.

v Diéu nay tao ra mot 1an séng cam giac rat manh mé cho ca hai ddi tac, va ca

nam va nit déu co céi nhin tron ven vé nhau trong mot tu thé tinh duc cuc ky goi
tinh nhung dé dang nay.
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¥ Up thia. Hau hét moi ngudi nghi rang Gp thia 1a diéu ma cac cip doi lam
sau khilam tinh, nhung tu thé au yém nay ciing c6 thé 1a mot tu thé quan hé
tinh dyuc chongudi mai bat dau.

v» Véi ngudi phu nit ndm nghiéng, ngudi dan dng vong tay 6m lay cd,nam
nghiéng bén canh cd, khi anh ta dua duong vat cia minh vao &m dao cua co va
dam tur phia sau.

> Ca hai d6i tdc cam thay rat gan giii v6i nhau vi ho au yém nhau trong khi
giao hop, va diéu dé ciing rat thu gidn cho ca hai ddi tac. Nguoi dan éng c6 thé
tu do kich thich nguc hoiac am vat cua c6 ay bang tay, hoic tai, co, vai hoic
gaycua cd ay bang ludi va méi caa minh.

> Mot bién thé cua tu thé nay 1a ddi mat véi nhau, hai chan quan quanh co
thé ctia nhau.
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¥ Kiéu doggy. Pay l1a mot trong nhitng tu thé quan hé tinh duc pho bién hon
danh cho ngudimai bat dau, dong thai no rat tha vi va goi tinh. Trén thuc té,
nhiéu ngudi dan dng coi kiéu doggy la ki thuat yéu thich cua ho.

v O tu thé ndy, ngudi phu nir nam bang bén chan trén givongkhi ngudi dan
6ng dat minh phia sau c6 iy va di vao am dao cta c0 Ay tir phia sau. Khi cam
thay thoai mai hon, cd ay c6 thé cong lung dé cho phép ngudi dan 6ng tham
nhap sau hon.

7 O tu thé ndy, mét s6 hanh vi nghich nggm tat vao méng va giat toc cé thé
Xay ra, va ngudi dan 6ng ciing c6 thé tu do vai tay va nghich ngom vai am vat
cua co ay khi anh ta day vao tir phia sau.

> C6 kha nhiéu bién thé ma ban ciing c6 thé thir, chang han nhu ngudi phu
nit nam Gp mat xudng givong thay vi chdng khuyu tay, chi véi phan duéi co
thé duoc nang lén.

4>Ban da San sang cho cac ky thuat tinh duc nang cao hon? Dudi day la
cac tu thé quan hé tinh duc trung cap dé thu:

@ Tu thé quan hé tinh duc trung cap:
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¥ Cao boi. Tu thé quan hé tinh dyc nay dat duoc khi nguoi dan dng nam
ngtra. Sau do, ngudi phu nir ngdi 16n ngudi anhta va ha @m dao caa minh xuéng
duong vat caa anh ta, kiém soat cac chuyén dong tham nhap va day.

v» Trong ky thuat nay, mau s& don 1én dau nguoi dan 6ng va ting cao trao
tinh duc,trong khi ngudi phu nit dugc tu do kiém soét nhip d6 theo y muébn va
cling ¢ thé kich thich &m vat hoac cac vung khoai cam khac khi co ay di
chuyén 1én xudng hoac theo chuyén dong tron.

¥ Cao boi diao ngwoc. Pay 1a mot bién thé cua tu thé ngudi phu nit o trén,

hoac cowgirl.

v Trong cao bdi dao nguoc, ngudi dan dng nam ngia, sau d6 nguoi phu nir
ngdi trén hdng anh ta, hudng vé phia chan anh ta va quy xubng khi co ay ha
am dao cua minh xudng duong vat cua anh ta.

v» Sau khi duoc dua vao, c6 ay bat dau cudi duong vat cua anh ay theo
chuyén dong hudng 1én, sang ngang hoic xoay tron. Cao bdi ddo nguoc ciing
cho phép nguoi phu nit nga nguoi vé phia sau hoic phia trude dé thay dbi goc
tham nhap tuy thudc vao diéu gi khién c6 ay cam thay tét hon.

v» Ngudi dan éng giir chit hdng cuaa b ay, hoac choi véi nguc,lung hoac am
vat cia ¢ ay, trong khi ngudi phu nix ¢6 thé tu do di chuyén tay trén khap co
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thé hoac dua tay xudng dudi va choi véi biu caa anh ay trong qué trinh tham
nhap.

v» Néu ngudi dan 6ng mudn chu déng, anh ta c6 thé uén cong dau géi va giir
minh bang tay va canh tay,nang méng I&n va tham nhap ban tinh tir phia sau.

¥ Cai de. COn duoc goi la nguoi gitr vai, tu thé ndy kha giong véi tu thé truyén
gido nhung can linh hoat hon mét chit. Ngudi phu nit nam ngua, hai chan dang
ra, khi nguoi dan 6ng quy gitra hai chan co.

v Sau d6, anh nang chan cd Ién, dat bap chan cd I1&n vai anh khi anhthdm nhap
cO tir tir va day tir ben nay sang bén kia hoic 18n va xudng. O tu thé ndy, phan dau
va than duong vat s& kich thich tryc tiép vao khu vuc phia truéc am dao cia nguoi
phu nir, tao cam giac ménh liét va cao trao hon.

v K§ thuat nay ciing cho phép co ay di chuyén taykhap co thé anh ay khi anh ay
& trong cd dy. Mot bién thé cua tu thé nay 13 nguoi phu nir dit chan caa minh Ién
nguc anh dy dé cd ay co thé kiém soat nhiéu hon vé d6 sau va nhip dotham nhap.
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¥ Vi cong ballet. Néu ban dang thtr quan hé tinh duc ngoai troi, tu thé nay nén
namtrong danh sach cta ban. Ca hai ddi tac dang quay mat vao nhau, va ngudi
phu nir ndng mot chan 18n va quan quanh dui/méng ctia nguodi dan ong hoic néu
du linh hoat, dat trénvai anh ta, dong thoi gitr 1ay vai hoic than cua anh ta dé 1am
diém tua.

v» Nguoi dan 6ngvong tay 6m ldy co va di vao tir phia truéc. Néu can, anh ay
cling c6 thé d& chan dang gio 1&n cua cd Ay bang mot canh tay, hoac tu minh nang
chan ¢6 ay qua vai.

v Tu thé dung nay ciing 1y tuéng cho quan hé tinh duc dudi voi hoa sen. Su
thAm nhap sau hon va goc c6 thé duge diéu chinh dé dang, va ki thuat nay rat
than mat, dac biét 1a khi nguoi phu nix c6 thé di chuyén ban tay caa minh khap
lung anh 4y trong khi bi thAm nhap.
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¥ Niém vui ciia aquaman. Ban c6 mot hd boi hodc bon tim nudc néng bén
ngoai va muon tam nhanh trong khi ngam minh? K§ thuat nay rat giong véi vii
cong ba 18, nhung c6 thém su thoai mai khi ni trong nudc dé gidp duy tri vi tri.
v» Ddi tac dang dbi mat voi nhau khi nguoi phu nir vong chan quanh anh ta va
gittvai anh ta dé hd trg, trong khi anh ta thdm nhap tir phia trudc.

v» Doi véi nhitng cap d6i muén thir quan hé tinh duc ¢ noi cong cong, tu thé
nay rat tuyét vi nd gidng nhu ban dang 6m nhau va nhap nho theo dong nuéc
(nghia 1a néu ban c6 thé giir im ling).
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¥ Con nhén. Nhixng cap doi thich quan sat nét mat cua nhau khi an ai s& dac
biét thich tha voi k§ thuat ndy. Ngudi nam va nguoi nit s& ngoi trén givong, hai
chén hudng vao nhau va hai canh tay do trong luong cua lung.

v» Ho dén gan hon khi nguoi phu nit mé &m dao caa minh cho duong vat caa
anh ta, hong cua cd iy & gitra chan cua ngudi dan éngtrong khi dau géi cua cd dy
udn cong va ban chan dit trén givong dé 1am diém tua.

v Sau do, ngudi dan dng hodc phu nit s& l4c lu qua lai. Tu thé nay rat pha hop
véi nhitng cap doi c6 stc déo dai va thé thao vira phai, va ngudi dan 6ng ciing c6
thé vubt ve mong hoic lung cta cd 4y trong qué trinh tham nhap.
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¥ Sw két hop. Co quan hé ho hang gan voi ngudi nhén, nhung véi bién thé chan
ctia ngudi phu nir dat trén vai cua ngudi dan ong. O vj tri ndy, sy tham nhap sau
hon va goc nang cao su cing co xung quanh diém khoai cam caa phu nit.

v» Nguoi phu nit c6 thé kiém soat chuyén dong day va toc do, do dé tap trung
vao khodi cam cua minh,

v» Ngudi dan ong c6 thé sir dung mot tay dé vudt ve am vat caa ¢ ay trong qua

trinh thdm nhap, lam tang thém cam gic cho ¢ y.
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¥ Blitz bong thuy si. Néu ban c6 mot qua bong on dinh ¢ nha, ban co thé si
dung thiét bi tapluyén don gian nay dé ting thém sic bat cho budi l1am tinh cua
minh.
v Tu thé ndy tuong ty nhu tu thé ngdi trén ghé, nhung cé thém phan thusng 1a
chuyén dong nay caa qua bong on dinh khi anh dydam vao c6 ay.
v Day cling 1a mot bai tap luyén tuyét voi cho ca hai ban va phat trién su can

bangciing nhu st bén.

¥ Con ch6 di xudng. Nhitng nguoi thich yoga s& quen véi tu thé nay, kha
gidng véi doggy style. Ngudi phu nit s& quy xubng va nam Gp mat xudng giudng,
hai chan dang rong va mot tay dé sau lung.

v» Ngudi dan 6ng quy gitra hai chan cd ay, mot tay nam lay céanh tay co iy sau
lung, trong khi tay kia cua anh ta gitr ¢au hozc cb ¢ 4y khi anh ta day vao trong
co ay.

v» Nhiing cap d6i thichnhap vai hoic mudn thir thAm nhap manh mé hon sé&
thich phong céach nay.
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¥ Thanh gia. O tu thé nay, nguoi nit nam sap, hai tay dang rong truéc mat,
dau ngang vé phia chang. Hai chan cua cd ay dang rong bang vai, va ngudi dan
6ng ¢ phia sau c6 ay theo mot gdc thang duang, quy goi, khi anh ta tham nhap
vao cd ay tir phia sau.

v Cénh tay cua anh ay duoc ty do cham va vudt ve mat,dau va nguc cua cd ay,
trong khi c6 dy thoai mai hon.

> Mot bién thé cua ki thuat nay 1a ngudi nam lic nguoi nir vé phia trudc va

sau vé phia minh.



TRUNG HIEU COACH - GIUP BAN TRO THANH 1 NGUOI BAN TINH LY TUONG

¥ Twong. Doi véi nhitng cap doi muédn thir quan hé tinh duc & nhitng khu vuc
khac trong nha hoic tham chi ¢ nhiing noi céng cong khac, nén thtr tu thé buc
tuong. Nguoi dan 6ng dya lung vao tudng, ctra hoac bé mat phang, chic chan
khéc, voi hai chan hoi dang ra va huéng vé phia trudc.

v Sau do, ngudi phu nit s& dung truéc mat anh ta, quay lung vé phia anh ta, khi
cd 4y hoi nghiéng ngudi vé phia trude va dit tay 18n dui cia ngudi dan ong.

v» Anh dm lay eo ¢ va tham nhap, day bang hong hoic dung dua co thé cd vé
phia trudc va phia sau. Tay anh dugc ty do vudt ve nguc, &m vat va cac ving
khoai cam khac cua c0, trong khi c6 tu do choi vai biu hoac mong cua anh khi
tham nhap.
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v Ban di sin sang dé chuyén sang cac ki thuat nang cao hon? Pay la mot sb
cac tu thé quan hé tinh duc nang cao dé ban thu:

& Tw thé quan hé tinh duc nang cao

¥ Chom sao nhan ma. Mot tu thé quan hé tinh duc dang khac, tu thé nay két
hop nhirngct day sau va kich thich &m vat dé dat khoai cam t6i da. Nam va ni
dtng canh nhau, nit quay mat sang mot bén va kiéng chan.

v Anh kéo mot canh tay quanh eo cd, sau d6 véi canhtay kia cua anh nam lay
chan ¢6 va nang né 1én, uén cong quanh dau géi, khi anh tham nhap tir bén canh.
v» CO ay co thé bam vao vai hoic co cua anh ay dé giir thing bang, dongthoi
diing tay kia cham vao nguc hoic am vat caa minh. Hon, ¢6 va mon trén déu duoc
thuc hién dé dang trong ki thuat nay.
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¥ Cuc. Con duoc goi la thighmaster, vi tri ndy nham vao ca am dao bén trong
va &m vat ciia ngudi phy nit va mang dén cho nguoi dan dng mot cai nhin khiéu
dam vé ngudi phunit cudi duong vat cia anh ta.

v Dé thir tu thé nay, ngudi dan 6ng ndm ngira véi mot chan cong trong khi chan
con lai dudi thang. Sau do6, ngudi phu nit ding dui giang chan da nang Ién, ha thap
am dao cua minh xubng duong vat cua ngudi dan 6ng va quay lung vé phia anh
ta.

v C0 4y s& st dung dau gdi cua anh ay dé hd tro khi c6 4y bat dau chuyén dong
1&n, xudngva quay tron. Vi kiéu nay, am dao bén trong cua nang duoc duong vat
kich thich téi da, trong khi Am vat cua nang co sat vao dui chang, do do tainggap
do6i cam giac.
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¥ May day ngéi xom. Cai nay con dugc goi 1a may khudy bo va la mot bién
thé khac cua thac nudc. Khoang thoi gian nay, chinh nguoi phu nir s& cam thay
mau don Ién dau dé dat duoc cao trdo tinh duc tdi da.

v» CO 4y nam ngua rdi gio hai chan qua dau, cang xa cang tét. Sau dé, nguoi
dan 6ng ngdi x6m trén ngudi ¢6 va ha thap ngudi xudng, di vao cd tir phia trén
khi anh ra vao co.

v» Dé cb cam giac toi da, nguoi dan dng nén rat hoan toan dwong vat caa minh
ra va sau d6 tham nhap hoan toan vao cd dy nhiéu lan. Dong mau don dap s&

tang cuong cam giac cua phu ni.

¥ Xe cut kit ding. Nguoi phu nir s& phai kha khoe manh dé c6 thé thuc hién
dugc didu ndy. CO ay s& nam sap, hai chan dang ra, khi ngudi dan 6ng nang coay
l&n bang xuwong chau va cd ay quan chan quanh eo anh ay.

v Sau do, anh di vaocd tir phia sau, van dung tay d& eo cd khi anh bat dau day
vao Vva rdt ra khoiam dao caa cd. Ngoai ra con c6 mot ca hich dau ma phu nir s&
trai qua trong phong cach nay va tu thé nay ciing dét chay rat nhiéu calo.
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¥ Xe clt kit chd ngoi. Néu xe cat kit dimg lac dau qué kho, hay thir xe cut kit
ngdi trudgc. Ngudi phu nit nam sap & mép givong hoic cli xudng ghé khi nguoi
dan 6ng nam lay eo cd 4y va kéo co ay vé phia anh ta, tham nhap tir phia sau trong
khi canh tay cua ¢ ay d& trong luong cta cd 4y trén san.

> GAc tham nhap ¢ day rat sau va da dang, tang kich thich cho c6 ay, trong khi

am vat cua c6 co xat vao hang caa minh.

v» Nguoi dan 6ng c6 mot cai nhin hoan hao vé lung va méng cua cd ay trong
mot tu thé khéu goi va phuc ting.
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¥ Nhay vot. Nhiing cap doi thich doggy style nhung mudn nang cao kha ning
c6 thé thu ki thuat ndy. Ngudi phu nit s& dung trén ti chi, dya vao canh tay va
ngén chan, dau goi va khuyu tay hoi cong.

v Co thé nghiéng vé phia truéc va méng cua c¢d ay nhd I1&n va 16 ra. Ngudi dan
6ng s& di vao cb 4y tur phia sau, giir canh tay cua anh ta trén mdng hoic eo cua co
ay déhd tro va day sau hon vao am dao cua cd ay.

v» Budc nhay vot rat tot dé tiép can nhitng k& ho sau hon ciia 4m dao ma thdng
thuong khong duoc kich thich trong qua trinh tham nhap.

¥ Ping va thuc hién. Néu nguoi dan 6ng c6 siic manh phan trén co thé 16n
hoac nguoi phu nit danhe dé anh ta bé, tu thé ding nay rat phu hop cho nhiing
cap do6i mudn thir mot chit quan hé tinh duc ngoai troi (tc 1a quan hé tinh duc
trudc cira sd khach san nhin ra ngoai). Nguoi dan 6ng ding thang khi nguoi phu
nit vong tay quanh phan than trén cua anh ta, sau d6 ngudi dan 6ng nhac cd y Ién
bang g6t chan.

v Trong luong cua cd 4y duoc nang d& boi canh tay cua anh y khi co ay sur
dung tay cam cua anh ay dé day minh lén xuéng trén duong vat cta anh ay.

v Hay can than dé khong ding quéa gan bat ky vat dung hoac db noi that nao ma
ban c6 thé vo tinh 1am db khi thuc hién tu thé quan hé tinh duc daythir thach nay!
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¥ Ngon dudc. Day 1a mét vi tri doc dao khac doi hoi nhiéu stc chiu dung va su
can bang. Nguoidan 6ng s& quy va ngdi doc theo hai chan cua anh ta, dam bao
rang hai chan cua anh ta hoi dang ra.

v Dbi miat véi anh ta, ngudi phu nit ngdi trén dui anh ta, trong khi hai chan gac
|&n vai anh ta, va ¢ ta bdm vao lung anh ta dé lam diém tua. Sau do, ¢ ay co thé
ngtra dau ra sau hoan toankhi qué trinh day bat dau, vai ngudi dan ong di chuyén
co thé ¢d ay mot cach nhip nhang va véi cudng do ngay cang ting.

v Cap doi cling o thé tu do hon ¢ tu thé nady, hoac ngudi dan 6ng co thé dua
ludi quanh cb, tai hodc nguc caa cd ay, trong khi cd dy cd thé xoa bop lung, vudt
ve canh tay hoic choi véi biu cua anh ay trong khi tham nhap.

¥ Con quay. Pay la mot vi tri quan hé tinh duc rat déc dao va mao hiém khéc
danhcho nhitng nguoi thich mot thir thach thd vi. Néu phu nir muén mét
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chuyén di khac, tu thé nay s& xoay chuyén thé giéi cua cd ay theo dung nghia

den.

v» Nguoi dan ong ngdi thang vaéi hai chan dudi thang truéc mit khi ngudi
phu nir ngdi 1én nguoi anh ta va dat duwong vat cua anh ta vao trong ¢ ay. Sau
d6, ngudi phu nir xoay 180 d6 véi ngudi dan 6ng d& bang mot tay.

v» Vi tri ndy s& mang lai khoai cam dac biét cho ca haidéi tac va cam giac s&
hoan toan khac biét so vai cac ky thuat khac, nhung day ciingla mot thach thac
rat lén vé thé chat.

v» Ngoai ra, ngudi phu nit 6 thé cam thay buénnén néu khong quen vai
chuyén dong xoay tron, vi vay, nhitng lan thir dau tién nén thyc hién tir tir va
nhe nhang, dé cd ay quen véi chu ky quay 180 do.

¥ Ngwoi canh gac nha td. Nghi vé mot chat nhap vai thd bao? Hay thu vi
tri day thuthéach vé thé chat nay, vi tri bat nguoi phu nit lam con tin theo dung
nghia den. Nguoi dan 6ng sé dang viing khi nguoi phu nit dung trudc mat anh
ta, quay lung vé phia anh ta, hai chan dang ra va gap dau géi.

v» C0O 4y uén cong co thé vé phia trudcva dit tay 1én lung, trong khi nguoi
dan ong sau d6 nam lay cb tay cd 4y va dua duong vat cua anh ta vao tir phia
sau, giir cd ay tai chd bang cach git chat tay coay.
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v» Nguoi phu nir phy thudc vao nhitng chuyén dong don dap cua ngudi dan
6ng, va day 1a mot ky thuat tét cho nhitng cap d6i muén tién xa hon vi n6 co
ban chat nguyén thay va manh mé.

¥ Pong dinh. Déi tac thich khdm pha giéi han co thé cua ho s& mubn thir ky
thuat nay.Nguoi dan ong s& ngdi trén doi chan ciia minh, nga ngudi vé phia sau
va chéng tay.

v Nguoi phu nit quay lung lai véi nguoi dan 6ng khi cd ay ngoi trén duong vat
cta anh ta, trong luong cua cd ay duoc hd trg bai canh tay cua anh 4y, hai chan
cua cd Ay ¢ gitra hai chan cia anh iy va duogc hd tro boéi cac ngon chan cuaa cd
ay.

v C0o ay c0 thé nghiéng dau vé phia vai cua nguoi dan 6ng, va ngudi phu nir di
chuyén 18n xudng hoic ngudi dan 6ng ciing ¢ thé day Ién trong khi giao hop.
v Day 1a mot bai tap co bip va canh tay tuyét voi cho ca hai doitac, va ciing rat
goi tinh, dic biét néu ngudi phu nit thyc hanh siét chit am dao caa minh dé 1am
cho né chat hon va khién ngudi dan dng dé mé.
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¥ Nhay coc nang cao. Tu thé nhay coc nang cao két hop cac khia canh cua
nhiéu tu théquan hé tinh duc khac nhu kiéu doggy va nhay céc. Trong phong
cach nay, ngudi dan 6ng dimg, nghiéng ngudi vé phia sau trong khi 6m eo
ban tinh.

v» Nguoi phu nit s& quay mit dikhoi anh ta trong tu thé ngdi xom, nghiéng
ngudi hét ¢d vé phia truéc dé dau 16n nguoc va cd ay c6 thé nhin thay phia sau.
v Khi cd ay ngdi trén duong vat caa anh ay va nghiéng vé phia trudc, co ay
s& c0 thé lac lu vé phia sau va phia truéc.

v Vi hai tay truéc mat, o ay nghiéng nguoi vé phia truéc va lui lai nhip
nhang khi ngudidan 6ng ndm lay méng cd ay dé hudng dan cac chuyén dong.
v Khi nhip d6 di duoc thiét 1ap, anh ay cd thé di chuyén ban tay con lai quanh
eo cua cd ay dé kich thich hang, nguc hoic am vat cua ¢ ay. Vi tri ndy cho
phép luc day rat nhanh.



TRUNG HIEU COACH - GIUP BAN TRO THANH 1 NGUOI BAN TINH LY TUONG

¥ Cau. Néu ngudi dan dng c6 phan trén co thé va sac manh cdt I18i tuyét voi,
con ngudi phu nitdic biét déo dai, thi tu thé ndy nhat dinh phai thir. Tu thé cay
cau dac biét hap dan ddi véi cac cap doi tap yoga cling nhau.

v» Nguoi dan 6ng s& ngdi voi hai chan cong ¢ dau gbi, haicanh tay d& trong
lwong cua anh ta, khi nguoi phu nir d6i mat véi anh ta va ngoi 1én nguoi anh ta,
ha &m dao cua ¢ ta xuéng duong vat caa anh ta, trong khi chan c6 ta d& trong
luong cua co ta.

v Sau d6, anh 4y tham nhap va bit dau day Ién trén, dong thoi gitr cho trong
lugng cua cd ay duoc hd tro boi co thé anh 4y, khi ho ¢b ging dat duoc sy can
bang va nhipdo. Biéu nay dac biét vat va doi véi nguoi dan dng nhung lai rat tha
vi ddi véi nguoi phu nix vi géc tham nhap sau va su ma sat ctia &m vat caa ¢ ay
véi hang cua anh ta.
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¥ Sw phan xa. Vi tri quan hé tinh dyc rat goi tinh va than mat nay sé khién cap
d6igan giii hon vé mat cam xUc, lang nghe hoi thd caa nhau va nhin sau vao mat
nhau.

v» Dé dat duoc tu thé nay, nguoi nam va ngudi nir s& quy trudc mat nhau, dau
g6i cua ho chamvao nhau, khi nguodi nam khuyu mot dau gdi va nguoi nit gac

chan 1én do.

v» Nguoi dan 6ng 6m quanh eo ngudi phu nit va thAm nhap vao cd dy ¢ goc do
nay, trong khi ngudi phy nit ¢6 thé giit dau hoac vai cua anh ta dé dugc hd tro
thém.

v Vi tri nay rat 1y tuong dé co nhiéu giao tiép bang mét va nhimg ca day nhe
nhang, nhip nhang, véi ca hai dbi tac ciing c6 thé vudt ve nhau bing doéi tay ranh
roi cua ho.
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¥ Nac thang Ién thién dwong. Pua doi song tinh duc cua ban 1&n mot tim cao
méi bangcéch sir dung cau thang trong nha cua ban.

v» O tu thé nay, ngudi dan 6ng ngdi trén cau thang, hai chan khép vao nhau,
trong khi ngudi phu nir dng tredc mat anh ta, quay matra xa anh ta va ha am dao
xudng duong vat, tay dit 18n lan can hoic tuong.

v Sau d6, c6 ay di chuyén lén xudng hoic chuyén dong tron, kiém soét lyc day

va tdc d6 tham nhap. Céc cip doi mudn chuyén budi quan hé tinh duc ra khoi
phong ngu chac chan co thé thir tu thé nay.
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¥ Boogy & cau thang sau. Pay 1a mot bién thé cua nac thang Ién thién duong,
nhung ciing tan dung cau thang. Lan nay, nguoi phu nit quy trén cau thang va
ngudidan ng quy phia sau cd, ca hai ngudi déu quay mit vé phia cau thang khi
anh ta tién vao c6 tir phia sau.

> Nguoi phu nit ¢6 thé bam vao lan can hoic tuong dé duoc hd trg, trong khi
ngudi dan 6ng bam vao hong cua cd ay khi anh ta thdm nhap vao cd ay dé day
sau hon. Vi tri nay 1 tuyét voi néu cau thang caa ban duoc trai tham, néu khong,
hay chuan bi mot sé tham dé I6t.

v Vi tri nay rat phi hop dé thir nghiém tinh duc & cac khu vuc khéac nhau trong
nha va ca cho cac tinh hudng nhap vai. Goc tham nhap va kich thich bang tay
cling ting cao trao tinh duc cho phu nit va cam giac cho dan 6ng rat giéng véi
doggy style.

@ ToOm tit chuwong

45 Xem lai cac diém chinh ciia chuong ¢ dinh dang gach dau dong.

- CO nhiéu cip do tu thé quan hé tinh duc khac nhau ma ban c6 thé thu: so
cap, trung cap hoic cao cap.
- That tét khi tht cac tu thé quan hé tinh duc khac nhau va luyén tap nhiéu
dé ban c6 thé trg thanh bac thay vé cao trao tinh duc.
£ Phan két luan

> Mot 1an nita cam on ban da danh thoi gian dé tai vé cubn sach nay!

v Bay gio ban da hiéu rd vé tu thé quan hé tinh duc va c6 thé st dung cac tu thé
va k¥ nang nay dé thang tién va lam chu doi séng tinh duc cua ban.



