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ZAHVALNICE

Mnogi ljudi su doprineli ovoj knjizi, kako informacijama tako
i moralnom podrskom. Uz opasnost da zvu¢im kao dobitnica
Oskara, zaista bih zelela da se zahvalim svojoj porodici (Sirli,
Teri, Patriku, Morin, Najdzelu, Debori, Dagu, Carlsu i Medlin) i
svim prijateljima i kolegama koji su me podrzavali i ohrabrivali
kada mi je to bilo najpotrebnije.

Posebno se zahvaljujem: Debori Merdok, mojoj pametnoj
sestri, koja je bacila iskusan medicinski pogled na tehnicka
poglavlja i tako darezljivo podelila svoju stru¢nost; Najdze-
lu Koksu, mom bratu, zato §to je hrabro obezbedio intiman
muski stav, a da mi nikada nije rekao da gledam svoja posla;
Uteu Dzunkeru, zato $to je procitao svaku re¢ rukopisa, uvek
mi pazljivo ukazivao na greske i trpeo moje napade nervoze;
Dzenet Magivan, na inspirativnom publicitetu i marketinskim
idejama i nepoljuljanoj veri i u projekat i u mene; Pet Ingram,
najboljoj urednici u poslu, koja me je primila u svoje okrilje
i mnogo me naucila o novinarstvu i zZivotu; Eriku Flemingu,
Dzenet Hol i Grantu Brehtu, troma najpriznatijim australijskim
psiholozima, koji su se rado odrekli toliko svog vremena da me
poduce o seksu i vezama; Soni Martin, Dzud Mekgi i DZejn
Bouring $to su imale vere u ideju i vodile me kroz upoznavanje
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s izdavastvom s toliko humora i stila; Edit Vajsberg iz Planira-
nja porodice, koja je pozajmila svoje zavidno znanje u Sestom
poglavlju; Di Palmer, menadzeru sidnejskog Kluba Zena, zato
$to je dala smisao svim ¢udnim i divnim zamkama koje prodaje
u svom seks-Sopu; Amandi Dvajer, vlasnici/upravnici salona
Kiti, zato $to je podelila svoje seksi tajne; DZerardu Vebsteru,
psihologu specijalizovanom za seksualnu zloupotrebu, koji je
izuzetno doprineo nekim poglavljima knjige; Fioni Lekren iz
australijske Kontrole radanja i Zenevjev Grejem iz Agencije za
zastitu dece od nasilja, za savete u vezi s ozbiljnim problemima
vezanim za seks.

Veliko hvala i svima ostalima koji su anonimno ogoleli svoje
duse i doprineli knjizi citatima i savetima iz stvarnog zivota; i
autorima seks-dnevnika i seks-radnicima Oliviji i Dejvidu, za
njihove divne, iskrene vodice kroz poglavlje o predigri.

Hvala raznim casopisima koji su mi dozvolili da koristim
neke male odeljke iz svojih prethodno objavljenih prica. Neke
od informacija iz ove knjige izvorno se pojavljuju u slede¢im
Casopisima:

Kosmopoliten: ,,Oduvajte ga“, oktobar 1996; ,Deset lazi o
seksu®, februar 1995; ,,Pedeset najintimnijih stvari koje mozete
uraditi s muskarcem®, novembar 1994; ,Nova pravila seksa®,
april 1995; Australijski Zenski forum: ,Masturbacija: nadohvat
ruke®, maj 1996; ,,Seks-dnevnici“, mart 1995; Mari Kler: ,,Pot-
puni vodi¢ kroz kontracepciju®, februar 1996.
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UvOD

Svako moze biti dobar u krevetu. Veli¢ina genitalija nije bit-
na. Izgled nije bitan. Ne morate imati noge do brade, ruke
kao Arni,* voziti sportski automobil ili se valjati u njemu da
biste bili najbolji ljubavnik kojeg je vas partner ikada imao. Ali
morate imati dobro, radno znanje predmeta. A to je lakse reci
nego uraditi.

Skoro svi pricaju o seksu. Uvek se hvalimo kako je nevero-
vatno to i to u krevetu i nagovestavamo kako je to pravi razlog
$to na poslu izgledamo tako umorno (podgurkivanje, namigi-
vanje). Ali retki su oni koji ¢e priznati pojedinosti ili pricati
konkretno. Dzejn ¢e priznati da joj je Bred priustio najbolji
oralni seks u zivotu, ali se ne upusta u liz-po-liz analizu zasto
- a kladim se da je i ne trazite.

Zato kupujemo knjige o seksu — da otkrijemo detaljna uput-
stva 0 onome §to se isuvise stidimo da pitamo prijatelje i ljubav-
nike. Nevolja je u tome $to je malo onih koji nam donose ono
$to stvarno Zelimo da znamo. Seksualni priru¢nici ¢esto prelecu
preko prakti¢nih osnovnih stvari i umesto toga pisu uopsteno
- poput toga kako je Zenama potrebna stimulacija klitorisa, a za

* Arnold §varceneger. (Prim. prev.)
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muskarca je zadnjica istinski vruca tacka. Sjajan savet, ali ako
nemate ni najblazu predstavu $ta da radite s tim, beskoristan.

Po tome se Vreli seks razlikuje. Umesto da pretpostavim da
znate sve, ja sam pretpostavila da ne znate nista i ubacila sve
krvave detalje u obliku lakom za upotrebu, korak po korak.
Mogla bih biti odredenija i detaljnija jedino da sam s vama u
spavacoj sobi, vodim vas za ruku ili bilo $ta drugo $to koristite
(a iskreno govoredi, radije ne bih).

Ovo ne znaci da se knjiga bavi samo osnovnim stvarima.
I iskusni ljubavnici ¢e mnogo saznati iz Vrelog seksa zato $to
ima dosta naprednih saveta, trikova i tehnika da i madam Bi¢*
bude sre¢na. Ali savetujem svima da procitaju uvodna poglavlja.
Vrlo cesto je onima koji misle da znaju Sta rade obrazovanje
najpotrebnije. Seks je pomalo nalik daktilografiji. MozZete se
provuci kucajudi s dva prsta, ali nikada necete biti tako dobri
kao oni koji su zavrsili kurs za sekretarice i vezbaju svako vece.
Povratak na osnovni nivo, makar samo radi provere da li ste
na dobrom putu, nije lo$ ni za koga. Ne dozvolite da vam iko
kaze drugacije: seksualne vestine se mogu nauciti i svi ih moze-
mo poboljsati.

Iz sli¢nih razloga sam napisala knjigu koriste¢i svakodnevni
jezik. Ta¢ni tehnicki izrazi zvuce uzasno autoritativno, ali ako
vi ne znate da se vlazni snovi zapravo zovu no¢no izlu¢ivanje,
necete imati pojma o ¢emu pri¢am ako upotrebim taj izraz.
Ponekada reci koje koristim nisu ¢ak ni ta¢ne. Na primer, veci-
naljudi kaze ,,sperma“ kada zapravo misli ,,seme®. Ali hej - ako
vi tako kazete, i ja sam ga Cesto tako zvala da biste znali o cemu
pricam.

Takode sam kriva i za neka velika uopstavanja o seksu.
Nadam se da ih nema previse, ali oprostite mi ako procitate
nesto s ¢im se licno ne slazete. Da sam uzela u obzir svaki poje-
dinacni individualni stav, istrazivanje, izuzetak i ekstrem, jos
uvek bih ludacki kucala na kompjuteru!

* Engl.: lash - bicevati, $ibati. (Prim. prev.)
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Vreli seks je napisan tako da se ¢ita od korice od korice, ali
je jednako koristan i kao inspiracija kada raspolozenje opadne.
Posto je dobar seks mogu¢ jedino ako su obe osobe koje uce-
stvuju posvecene tome da ga dovedu do savrSenstva, ukljucila
sam vodice za njega i nju gde god je moguce. Vreli seks nije ni
samo za odredeni uzrast. Postoje informacije za sve razli¢ite
faze naseg seksualnog zivota: sve od prve masturbacije i gublje-
nja nevinosti do seksa u trudnodi i izbacivanja monotonije
iz monogamije. Dodajte savete o tome kako da se oslobodite
svih ko¢nica, izgradite uspe$nu vestinu sporazumevanja i brdo
saveta o vezama - i ni$ta vas nece modi zaustaviti da izguzvate
¢arSave!
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MASTURBACIJA

Prvi, najvazniji, ,preskoci ga i proklet si”
korak da biste postali stru¢njak za seks

L Judska bi¢a su smesna stvorenja. Kikotacemo se nad onim

dali progutati ili ne, i pretvori¢cemo ono uzasno isproba-
vanje novog seksualnog polozaja u temu na vecernjoj zabavi, ali
kada dode do onog najnevinijeg, najosnovnijeg seksualnog ¢ina,
uzmuvacemo se kao onaj momak u uglu koji tiho pati od napada
hemoroida. Mozda jesmo seksualno najoslobodenija generacija
do sada, ali masturbacija, posebno Zenska masturbacija, jo§ uvek
je ozloglasena.

Cak ni mojim prijateljima, koji su navikli da izbrbljam svakakve
¢udnovate seksualne statistike, u toj situaciji nije prijatno.

,Staradi§ da ubijes dosadu dok satima sedis za kompjuterom?“,
nedavno me je pitala prijateljica za ru¢kom s grupom prijatelja.

»Uglavnom pijem kafu“, odgovorila sam. ,,A i - masturbiram. To
je sitno zadovoljstvo koje osvezava dan i beskrajno me podize.*

Usledila je grobna tiSina. Viljuske i nozevi su ostali u vazduhu,
a neko se zagrcnuo vinom. ,,Molim?“, zamucala je moja prijateljica,
crvenija od cvekle u svom tanjiru.

»Rekla sam da pravim pauze za masturbaciju®, slabasno sam
ponovila. Cak je i meni bilo pomalo neprijatno.
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»O tome se ne prica.
Najvise Sto ces redi orta-
cima jeste: ‘Otisao sam
kudi i drkao.” Ali to uvek
kazes 3aljivo, tako da

ne znaju je li to zaista
istina. Nikada se drugi

Cinjenica je da, iako to svi rade (a
ako ne rade, trebalo bi), malo njih to
priznaje, a niko o tome otvoreno ne
razgovara. Masturbacija ostaje jedna
od retkih tema o seksu zbog koje ce
i najslobodniji pocrveneti. Ista ona
devojka koja ¢e sre¢no masturbirati

momak nije okrenuo i izmedu dve veze osecace krivicu ako
rekao: 'Kako ti to radis?’ to nastavi daradiikada redovno upra-
2a je.stfe, SN - znjava seks. Mnogi jo$ uvek mastruba-
pomislio da je homosek- .. T v ¥ o
cualac.” ciju dozivljavaju kao nesto sto radis

kada ,,ne dobija$ nimalo®, plaseci se
Skot, 18, student . . 1w

da nisu dovoljno seksualno privla¢ni

da bi dobili ,,ono pravo®, ako se ,,sve-
du“ samo na mastrubaciju.

U stvarnosti, $to ste seksualno aktivniji, to je verovatnije da
masturbirate, bez obzira na to imate li partnera ili ne. Kinsi, naj-
poznatiji stru¢njak za seks na svetu, otkrio je da su ljudi koji su
masturbirali u ranoj mladosti vodili mnogo intenzivniji seksualni
zivot od onih koji nisu i da su bili seksualno aktivni mnogo duze
od prosecnih ljudi.

Ovo je oblast u kojoj muskarci imaju adut u rukama. Vecina
zena masturbira jednom nedeljno, a cesto to ne rade redovno do
kasnih tinejdzerskih godina. Ve¢ina muskaraca masturbira barem
dva puta ¢e$ce, a pocinje s dvanaest ili trinaest godina. Medu Zena-
ma koje su otkrile radosti masturbacije prakti¢no sve mogu tako da
postignu orgazam - u stvari nas 95% (a neki istrazivaci prikazuju
¢ak i veci postotak). S druge strane, ako ste Zena koja nikada nije
masturbirala, statistike pokazuju da je vrlo verovatno da nikada u
zivotu niste dozivele orgazam. Prili¢no jak motiv za solo seks!

Istina je da dobre devojke to rade, a ako nikada niste i ne zelite
da pokusate, odmah odustanite od ideje da cete ikada imati ispu-
njen seksualni zivot. Masturbacija je siguran put (¢esto jedini) da
otkrijete Sta vas seksualno uzbuduje, a ako ne znate kako da uzbu-
dite sebe, nemate nikakvu Sansu da kazete svom partneru kako

Vreli seks
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to da uradi. Malo nas ima sre¢u da
zapoc¢ne seksualni Zivot s ljubavni-
kom koji je toliko strpljiv i vest da
moze da nas naudi svemu o nasem
telu. Osim toga, masturbacija je
dobra za vas. Oslobada vas napeto-
sti, inhibicija, divno je oslobadajuca
- i daleko je bolja od brojanja ovaca
ako imate teskoca da zaspite!

Ubedeni ste, ali nemate pojma
kako se to radi? Potrebna je hra-
brost (i nekoliko miliona piéa) da
bi ¢ovek pitao i najblizeg prijatelja
da mu kaze kako se to radi korak po
korak. Sre¢om, ne morate. U ovom
poglavlju naci ¢ete — bez gluposti,
bez zadrske - prakti¢ne podatke o
svemu §to ste oduvek zeleli da zna-
te, 1 Sto je trebalo da znate, o solo
seksu.

LEKCIJA KOJU NISTE
IMALI U SKOLI
NA CASU BIOLOGLJE

Seks je vestina koja se uci i morate
raditi domace zadatke da biste posta-
li stru¢njak. Nikada necete nauciti
da svirate gitaru ako ne otkrijete gde
da stavite prste da biste odsvirali
notu; ni seks se ne razlikuje: potreb-
no je da poznajete osnove anatomi-
je. Iznenadujuce malo ljudi odvoji

»Prvi put kada sam
masturbirao, izjedala me
je krivica. Cuo sam uza-
sne price o tome: bilo je
drustveno neprihvatljivo,
nesto Sto ne bi trebalo

da radis, bilo je prljavo i
neuredno. Opsti utisak

je bio da samo matori
perverznjaci drkaju. Sada
smatram da je mastur-
bacija izuzetno zdrava, i
mada sada niko ne porice
da masturbira, niko to
zapravo i ne priznaje. Fan-
taziram obi¢no o osobi

s kojom sam. Namerno
posmatram njeno lice

i pokrete dok vodimo
ljubav, a onda ih se prise-
¢am dok masturbiram.
Ponovo prozivljavam te
osecaje i pokusavam da
ponovim iste tehnike
koje je ona koristila da
bih doprineo realnosti.
Volim da se spustim dole
i vec¢ina mojih fantazija je
o tome kako joj pruzam
oralni seks. Ponekad uhva-
tim sebe kako pomeram
jezik dok se samozadovo-
ljavam. Toliko se unesem
u svoju fantaziju.”

Tim, 32, trgovac

vreme da otkrije kako radi sistem seksualnog reagovanja njihovog

tela. Za muskarce ovo nije prevelika teskoca. Penis je lako prouciti
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- sve §to Covek treba da uradi jeste da pogleda dole i malo se poigra.
Zenski delovi nisu u vidnom polju i iz tog razloga sam oba naredna
bioloska obilaska po telu namenila zenama. Od vas dvoje, vi vero-
vatno znate manje i o njegovim i o svojim genitalijama. Dodajte
ovome i malo ,istrazivanja na terenu® — dodirivanje i ispitivanje
onih oblasti kojima stimulacija prija - i na dobrom ste putu da
postanete stru¢njak u seksu.
Najbolje je da prvo same proradite vezbe iz anatomije i mastur-
bacije, pa da ih onda ponovite s partnerom. Naucite kako same sebi
. . da pruzite najvise zadovoljstva i ima-
I Prosecan muska-  ete vige sanse da uspete da to znanje
® racproizvede sto  prenesete dalje. Pazljivo pratite uput-
miliona spermatozo- stvaido kraja poglavlja trebalo bi da
ida brzinom do hilja- oboje znate i svoje i partnerove vruée
du u sekundi svakog tatke. Nema ispita. Ne predlazem da
dana. Ali ne budite ijedno od vas napamet nauci tehnic-
suvise zadivljeni. To ke nazive zasve delove vasih genitali-
je otprilike isto koli- ja. ,Dragi, svidali ti se kada te dodiru-

ko i proseéno morsko jem tu?“, podjednako je delotvorno
prase! (iako ne toliko upecatljivo) koliko i:

»Bili Zeleo jaci pritisak na frenulum
dok ti istovremeno stimuliSem perineum?“ Ali malo znanja vas
zaista moze daleko odvesti — posebno u spavacoj sobi.

Kako radi penis

Od ovog poglavlja cete imati vise koristi ako ispred sebe imate
pravi zivi primerak. Da, ozbiljna sam! Skupite hrabrost i zamolite
partnera da vam bude model - mnogo je lakse prepoznati delove o
kojima ¢emo govoriti gledaju¢i ono pravo. Objasnite mu da ucite
kako radi penis da biste bile bolje u krevetu. Pod pretpostavkom
da ovo nije vas prvi sastanak, malo je verovatno da ¢e odbiti poziv.
Samo zapamtite da je penis koji pazljivo proucavate jo$ uvek pricvr-
$¢en za telo. Va$ decko Ce se verovatno u pocetku osecati pomalo
¢udno i stidece se, i mozda ¢e brinuti da nece ,ispuniti norme*.
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Umirite mu strahove tako $to cete
mu pricati dok ga proucavate, i
pretvorite to u jednu ili dve lekci-
je. Naravno da zna kojim delovi-
ma prija kada ih trljate a kojima
ne, ali vrlo verovatno ni on ne zna

»Prose¢no masturbiram
Cetiri ili pet puta nedelj-
no, svakog dana ako sam
napaljen. Bez obzira koliko
sam bolestan ili neraspolo-
zen ipak to radim bar jed-

prave nazive za njih! nom ili dva puta nedeljno
Razmisljajte o penisu u Cetiri ~ - hikada nisam bio toliko
dela: glava ili glavi¢ (pecurkasti ~ Polestan dau potpunosti
. . zaboravim na seks. Nije to
vrh penisa); uretra (tanki prorez

. . . . niSta narocito posto traje
na vrhu iz kojeg mokri i ejakuli- 0 S S S e

ra); osnova (duzina penisa); i fre- Odem u kupatilo i zamislim
nulum (malo parce koze gde gla- neku devojku koju sam

vi¢ dodiruje osnovu). Vas partner ~ video tog dana i pomislio
mozda ima, a moZda i nema udnu da dobro izgleda. Obi¢no
navlaku (visak koze koja prekriva ~ SVrsim u trenutku kada

vrh penisa). Ako je obrezan, ona zamlsljam.k.ako mi pus.li.

_ _ . Druga omiljena fantazija

je verovatno odstranjena dok je mi je da ona masturbira
bio beba. Ako nije, navlaka se pri-  preda mnom.”

likom odnosa prirodno povlaci da Dzonl22) student

otkrije vrh, daju¢i mu isti osecaj

kao i obrezanom momku. Pridite

joj pazljivo: ne vucite je energi¢no nanize da vidite $ta je ispod.
Koristite podmazivac i blago je povucite - pitajte ga da vam poka-
ze kako to on radi.

Opste pravilo je da je osnova najmanje osetljiv deo penisa a
sadrzi brojne nervne zavrsetke odmah ispod koze. Drugim rec¢ima,
tu ¢e on va$ dodir osetiti bolje nego bilo gde drugde. Frenulum
testisima, a ne stomaku). Pronadite gde se susrecu glavi¢ i osnova
i videcete kako je koza nabrana u sredini. To je frenulum - nesto
$to ¢ete dobro upoznati ako Zelite da mu pruzite zadovoljstvo!

Penisi su razlic¢itih veli¢ina, ali prosecan opusten penis (ne
u erekciji) dugacak je oko 9,5 centimetara, a Sirok oko 3,9
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centimetara. Kada je uzbuden, erektilno tkivo u penisu puni
se krvlju i on raste i postaje ¢vrst. Za vreme orgazma (,svrsa-
vanja“) on obi¢no ejakulira tj. izbacuje semenu te¢nost (ili
spermu) iz penisa u nizu misi¢nih kontrakcija. Suprotno uvre-
zenom misljenju, orgazam i ejakulacija su dva odvojena procesa
koja se ne javljaju obavezno u isto vreme. Orgazam je osecaj;
ejakulacija je izbacivanje sperme. On moze da ejakulira i bez
orgazma, ili da dozivi orgazam bez ejakulacije. Tako da i on
moze da folira!

Skrotum je kesasta koza u korenu penisa u kojoj su testisi (jaja).
Oni imaju dve namene: da proizvode spermu i da proizvode muske
hormone kao $to je testosteron. Neki muskarci vole da im se skro-
tum liZe, drzi ili neZno masira tokom seksa. Njegov analni deo je
takode izuzetno osetljiv, ali opet — neki muskarci vole da mu se
poklanja paznja, a neki ne. Perineum je deo izmedu testisa i anu-
sa: bogat je nervnim zavrSecima i takode reaguje na dodirivanje
ili lizanje.

Homoseksualci i bisek- Muska G-tacka (vidi stranu

e ev v 123 zavi$e o ovome), sada izjed-
@ sualci najcesée mastur- . .
nacena s prostatom, nalazi se

bir aj u _iednom ilidva oko uretre kod besike. Ne bih

puta dnevno ili cesce. savetovala veselo bockanje pro-

state tokom ove vezbe (naravno, osim ako je on uzbuden) - pre ¢e
proleteti kroz krov nego $to ¢e ga to uzbuditi. Istrazite je za vreme
odnosa tako $to ¢ete mu dobro podmazan prst nezno gurnuti u
anus i pritiskati prednji zid — oseticete je kao ¢vrstu masu velic¢ine
oraha. Snazno je masirajte ili povlacite prstom nanize tokom oral-
nog seksa ili odnosa, po moguéstvu uoci samog orgazma.

Kako radi vagina

On je posmatrao svoj penis jo§ od trenutka kada je uspeo da
usmeri pogled: vase genitalije su skrivene od pogleda. Skoro svaka
zena je u nekom trenutku podlegla radoznalosti i pogledala svo-
ju vaginu pomocu ruc¢nog ogledala, ali ¢ak i ako poznajete svoje
genitalije koliko i on svoje, dobi¢ete mnogo vie od ove vezbe ako
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pogledate i prepoznate svaki deo. Odaberite neko izolovano mesto
s dobrim svetlom gde vas ne¢e uznemiravati. Predlazem da ovu
vezbu prvo uradite same, pre nego §to je ponovite s partnerom.
Naravno, bi¢e vam malo neprijatno dok je on ,tamo dole® i zuri
u nesto $to je retko kad izlozeno pogledu. Ali ako ste ozbiljno
zainteresovane za dobar seks, ovo je obavezno! Zdrav razum bi
trebalo da vam kaze da ako nikada nije ni bacio pogled na vasu
vaginu, ima male $anse da otkrije ta¢no kako da vas zadovolji.
Genitalije su individualne i znatno se razlikuju od osobe do oso-
be. Vas klitoris nije na potpuno istom mestu na kojem je bio kod
njegove prethodne devojke i pipanje u mraku nije najbolji na¢in
da ga pronade.

Zenski seksualni organi su vrlo sloZeni ali, kao i njegovi, u
osnovi se dele na razli¢ite segmente. Spoljni organi - sve $to vidi-
te spolja — zajedno su poznati kao vulva. Venerin breg je mesnati
brezuljak prekriven stidnim dlakama, pravi ,,V* koje vidite kada
stanete ispred ogledala. Sluzi kao ,,jastuk® prilikom odnosa. Sedi-
te ili lezite udobno s rasirenim nogama i prvo $to cete videti jesu
nabori koze prekriveni stidnim dlakama. To se zove labia maiora.
Otvorite ih i otkric¢ete unutrasnje ,,usmine“ koje se zovu labia
minora. Veli¢ina i oblik i jednih i drugih usmina znatno varira-
ju. Obi¢no spoljne usmine prekrivaju unutrasnje, ali je potpuno
normalno i da unutradnje vire. Labia minora sadrze zlezde koje
luce sekret, te¢nost koja podmazuje vaginu. Kada ste uzbudene,
usmine se napune krvlju (bas kao i njegov penis), postanu deblje
i crvenije.

Ako ste devica moguce je da imate himen, tanku opnu koja
prekriva otvor vagine. Ako je jo$ uvek nedirnut, obi¢no ima otvore
kroz koje istice menstrualna krv. Ne panicite ako niste upraznjavale
seks a njega nema. Cesto se pokida u detinjstvu usled jahanja konja,
gimnastike ili kori$¢enja tampona.

Izmedu vaginalnog otvora i anusa postoji mala oblast glatke
koze koja se zove perineum. Ova oblast je izuzetno osetljiva na
seksualne nadrazaje. Kao i muskarci, neke Zene vole da im se za
vreme orgazma stavi prst u anus, ali ovo je individualno i u velikoj
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meri zavisi od Zene (i muskarca koji
4Pretpostavljam da sam to radi).

vrlo preduzimljiva u vezi
s tim. Osetim potrebu,
odem u spavacu sobu i
skinem gacdice. Sednem
na krevet naslanjajuci se
ledima na zid, rasirenih

Odmah iznad vaginalnog otvora
videcete mali otvor kroz koji mokri-
te. To se zove uretra. Klitoris, najose-

najblizi vasem pupku) ili¢i na malo

nogu i spojenih stopala. zrno graska prekriveno zastitnim
Imam obe knjige fanta- koznim poklopcem. Deo klitorisa
zija Nensi Frajde;j* i obe- koji vidite da izviruje zapravo je deo
lezila sam sve svoje omi- mnogo veceg organa koji se produ-
ljene fantazije, tako da zava unutra. Klitoris je ukupno
ih prelistam, odaberem dugacak desetak centimetara i kada
$ta me danas uzbuduje, se vrh nadrazuje (obi¢no prstima,

upotrebim podmazivac

i krenem. Mogu sve da
zavrsim za vreme potreb-
no da se skuva kafa!”

jezikom ili vchom penisa), ceo pora-
ste, postane ¢vrst i osetljiv. Klitoris
ima iste delove kao penis, samo su
skriveni od pogleda. Muskarci ima-
ju ono $to bi odgovaralo klitorisu s
gornje strane penisa, ali je u potpu-
nosti prekriven kozom, dok kod nas vrh proviruje, tako da - iako
mislimo da su Zenske genitalije ,,unutra“ a muske ,,spolja“ — deo

Fiona, 22, recepcionerka

Njegov penis se koristi u druge svrhe (prenos sperme i urina);
nas klitoris je izlozen samo da bi nam pruzio zadovoljstvo. To je
jedini organ koji postoji samo zato da prima i prenosi seksualne
nadrazaje. Zato zaboravite na zavist prema penisu — on bi trebalo
da bude ljubomoran!

Pronadite svoju G-tacku tako $to Cete staviti prste u vaginu i
pritiskati nagore po prednjem zidu (strana najbliza vasoj prednjoj
strani, ne ledima). To je mali sunderasti ¢vori¢ na prednjem zidu
(za detalje pogledajte cetvrto poglavlje).

Sama vagina je misi¢na cev dugacka oko osam centimetara,
koja se, kada je stimulisana na pravi nacin, siri da s lako¢om primi

* Nensi Frajdej se bavila problemima Zenske seksualnosti i oslobadanja.
(Prim. prev.)
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penis bilo koje veli¢ine. Kada partner prvi put prodre u vas, misici
vagine se grée i stezu penis. Kako se odnos nastavlja i uzbudenje
raste vagina se dodatno $iri — nekada toliko da ne mozete ni da
osetite penis u sebi bez obzira na njegovu veli¢inu. To objasnjava
za$to je za oba partnera prvih nekoliko prodora nekada najprijat-
nije, jer je vagina jo$ uvek stegnuta.

Stimulacija klitorisa je ve¢ini Zena neophodna za orgazam. Pri-
likom odnosa klitoris moze biti posredno stimulisan, ali neposred-
no dodirivanje prstima ili jezikom obi¢no je mnogo delotvornije.
Kada dozivite orgazam, vaginalni zidovi se snazno i ritmicki grce,
obi¢no tri do pet puta, izazivaju¢i snazno zadovoljstvo.

PRAKTICNI PRIRUCNIK ZA SOLO SEKS

Tajna seksualnog zadovoljstva vam je nadohvat ruke. Bukvalno.
Uradili ste domaci iz osnova biologije o tome kako vase telo radi,
a sada ¢emo prouciti kako vase telo reaguje na dodir pri mastur-
baciji. Mnogo zabavnije, verujte mi!

Z ZANJU

Ukoliko je ovo vas prvi pokusaj masturbacije, od presudnog zna-
¢aja je da pronadete mesto i vreme da vas niko ne prekida. Majcin
glas na telefonskoj sekretarici pomalo ometa kada ste na ivici svog
prvog orgazma, pa za pocetak podignite slusalicu s telefona. Ako
zivite s drugim ljudima, zakljucajte svoja vrata. Ako Zelite, navucite
zavese i ucinite sve $to je potrebno da vam bude prijatno.

Vedina Zena ne skida svu odeéu kada masturbira, ali uéinite
to za prvi put. Pogledajte svoje genitalije u ogledalu i ponovo se
upoznajte sa svojim klitorisom. Zapamtite da je obi¢no na vrhu
vagine i izgleda kao sitno zrno graska prekriveno kozom. Stimula-
cija klitorisa je ono $to ¢e vas dovesti do orgazma.

Pre nego $to po¢nete, uzmite tubu licnog podmazivaca iz kupa-
tila. Mozete kupiti K-Y* ili nesto sli¢no u apoteci ili supermarketu,

* Li¢ni podmazivaé na bazi vode. Proizvodi Johnsons i Johnsons. Ne sadrzi
dodatnu boju i mirise, ne oste¢uje lateks u kondomima. (Prim. prev.)



24 TrEjSI KOKks

a bolje je koristiti njih nego vazelin ili ulje za bebe koji narusavaju
osetljivu pH vrednost vagine i mogu izazvati upale. Takode ¢e vam
trebati neko ulje za masazu ili losion za telo.

Pocnite da se zagrevate utrljavajudi ulje na grudi, ruke, po
celom telu; pazljivo vodite ra¢una o tome koji dodiri vam prijaju
akoji ne. Citanje erotske knjige ili gledanje videa moze vam pomo-
¢i dok masturbirate; druga mogucnost su seksi misli - fantazije
o bivsim ili sadasnjim ljubavnicima, o nekome s kim biste zeleli
seks ili dogadaju koji vas uzbuduje.

Udobno lezite na krevet s opustenim i rasirenim nogama. Kada
budete spremne pocnite da istrazujete spoljne genitalije prstima
- trljajte, povlacite, pritiskajte, isprobavajte dok ne otkrijete $ta
vam najvise prija. Sada nanesite podmazivac na unutrasnje usmine
ili liznite prst i koristite pljuvacku.

Usmerite pokrete na predeo oko klitorisa ili na sam Kklitoris.
povlacenjem dok je jo$ prekriven kozom. Odrzavajte ritam pokreta
koji ste odabrale. Kako uzbudenje raste koza ¢e se povlaciti. Nepo-
sredno dodirivanje klitorisa bi moglo biti jos$ bolje. Isprobavajte s
grubljim i neznijim povlac¢enjem, kruzenjem i povlacenjem napred
i nazad da otkrijete $ta je najbolje.

Posle nekog vremena ti prijatni osecaji ¢e se pojacati i kon-
centrisati oko klitorisa. U ovom trenutku ¢ete mozda pozeleti da
pojacate ritam ili pritisak ili jednostavno nastavite da radite isto
$to i do sada. Znacete kada dozivite orgazam. Nepogresivo Cete
osetiti nalet zadovoljstva — ,vrhunac® osecaja u kojima ste uzivale
- ivagina ¢e poceti da se gr¢i u talasima. Mozda cete osetiti kako
klitorisa odmah posle orgazma bolno, pa nema razloga za brigu
ako vas zaboli nastavite li sa stimulacijom.

Ako imate neku nedoumicu s tim

Porazgovarajte s bilo kojim dobrim seksualnim terapeutom o tome
kako da unapredite ljubavni zivot i prvo §to ¢e vam re¢i je ovo: ako
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masturbacijom niste uspele da postignete orgazam, niste stigle ni
do prve faze. Saosecajan savet. Ali ako poticete iz stroge religiozne
sredine ili su vam roditelji rekli da je to $to se dodirujete prljavo i
nastrano, nije tako lako otresti se ovih duboko ukorenjenih stavo-
va bez obzira na to koliko su glupavi. Do dvadesete godine vec¢ina
nas je shvatila da od masturbacije (a) necemo oslepetii (b) necemo
postati perverznjaci. Aliiako vecina ljudi, posebno Zena, ovo shva-
ta intelektualno, drugacija je situacija na emotivnom polju. Ako
vam samo Citanje ovog poglavlja predstavlja problem, verovatno
bi vredelo zakazati razgovor sa seksualnim terapeutom kako biste
se izborili sa svojim ose¢anjima.

Osecate se dobro, samo pomalo gadljivo? Pokusajte sledece...

Nazovite to drugim imenom

Iako o seksu pricamo kao o ne¢em prirodnom i normalnom, ipak
ga ne obavljamo javno. Veéini nas ne bi palo na pamet da se kresne-
mo s partnerom na podu dnevne sobe za vreme vecere kod prijate-
lja ili da se uSunjamo u njihovu spavacu sobu samo zato $§to nam
je tako doslo. Iz raznih razloga - nekih dobrih, nekih losih - seks
je skriven. A to $alje nekim ljudima poruku da seks nije u redu.
Masturbacija je jo$ vise obavijena tajnom. Iako smo navikli da
u filmovima i na televiziji gledamo parove kako rasturaju spavacu
sobu, masturbacija je jos uvek rezervisana za porno filmove, ¢ime
se ucvrscuje stav o njoj kao o ,,prljavoj“ i stvara kod nekih ljudi
utisak da i dalje nije u redu dodirivati se ,,tamo dole®. Cak i naziv
»masturbacija“ stvara dodatne zabrane mnogim Zenama. Pa, za
pocetak, pokusajte da je nazovete drugacije: samozadovoljavanje,
oslobadanje napetosti, pilula za spavanje. Ako uobicajite i upo-
trebite izraz ili re¢ koju va§ mozak ne povezuje odmah s ,,lo§im“
mislima, delova¢e manje prete¢i. Zvuci jednostavno, ali seksualni
terapeuti se kunu da je to vazan korak u pravom smeru.

OdVvojite vreme i dozvolite sebi da uzivate

Kada masturbiramo, tezimo da to radimo vrlo brzo i da §to pre
zavr$imo s tim zbog toga $to smo, kada smo tek pocinjali, brinuli
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da ¢e nas uhvatiti. Takode, mnogi masturbiraju samo kada seksu-
alna napetost postane tolika da je se moraju osloboditi.

Pretvorite to iz necega $to radite samo kad morate u nesto sto
¢ete dozivljavati kao ,,poslasticu“. Jedan nacin je da je koristite kao
nagradu - pocnite da masturbirate posle neceg lepog $to vam se
dogodilo. Nema holesterola (za razliku od rebra ¢okolade), odli¢no
je za zdravlje (za razliku od pica ili cigarete) i ne kosta nista (kupo-
holic¢arke, obratite paznju). Uskoro cete poceti da je povezujete s
dobrim stvarima i ceo ¢in ¢e postati mnogo pozitivniji.

Nacelo povecanja zadovoljstva

Probale ste da masturbirate ali to vam nis$ta nije donelo? Kladim
se da niste koristile podmazivac. Trljajte koliko hocete, ali ako ste
suve, to ¢e samo biti neprijatno. Li¢ni podmazivaci (poput K-Y)
vlaze celu genitalnu oblast i skoro svaki dodir ¢ine bozanstvenim.
Podmazite i um zvucima ili slikama. Pustite seksi muziku i okacite
erotsku sliku u spavacoj sobi. Druga mogucnost je da posmatrate
fotografiju svog obozavanog, zgodnog decka. Postarajte se da okru-
zenje bude onoliko seksi koliko vi Zelite da se tako osecate.

Njene cetiri omiljene tehnike

1. Sededi ili lezeéi rasirenih nogu

Ovo je najpopularniji i uvrezen nacin masturbacije zbog ¢ega su
mu neki stru¢njaci za seks i dali nadimak ,,misionarski polozaj za
masturbaciju®.

Polozaj: Lezite na krevet s podignutim kolenima i rasirenim noga-
ma ili sedite prekrstenih nogu, leda naslonjenih na uzglavlje kre-
veta ili zid. Pokusajte da spojite tabane, §to ¢e pojacati pritisak na
prepone. Mozda Cete Zeleti da cCitate erotsku knjigu ili magazin
dok masturbirate, ali je odbacite i prepustite se masti kada se pri-
blizite vrhuncu.

Tehnika: Ne postoje ispravan i pogresan nacin da se dodirujete,
ali vec¢ina nas koristi prste. Neke Zene su toliko osetljive da e se
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dodirivati preko gacica; neke vole neposrednu stimulaciju klito-
risa, druge posrednu. Izuzev 1,8 posto Zena (sudeci po misljenju
stru¢njaka za seks), sve koriste neku vrstu stimulacije klitorisa da
bi dostigle vrhunac. Cesto je najomiljeniji srednji prst desne ruke.
Isprobavajte s pokretima gore-dole po Klitorisu ili lagano kruzite
po ivici ako je suviSe osetljiv. Po¢nite s blagim pokretima, mada
¢ete kasnije mozda pozeleti da pojacate pritisak. Druga moguc-
nost je da trljate stranu o stranu ili ,,lupkate® klitoris, prebirajuci
kao po gitari.

Ritam je razli¢it — vecina Zena voli ujednacen, mada neke
zastaju pa nastavljaju. Probajte sporo i blago ili brzo i snazno
kako biste pronasle ritam koji vam najvise prija. Ve¢ina odabere
odgovarajudi ritam i drzi ga se do orgazma, druge dovedu sebe
do ivice pa sacekaju nekoliko trenutaka pre nego $to nastave.
Neke potom po¢nu polako, pa ubrzavaju do prethodnog tempa,
druge jednostavno nastave gde su stale pre pauze. Druga omilje-
na tehnika je da jednostavno stavite po jedan prst sa svake strane
Kklitorisa i trljate.

Srazmerno malo Zena stavlja ne$to u vaginu, i to s dobrim
razlogom! Klitoris, koji nam pruza orgazam, stoji izvan vagine.
Ipak, nije lo$a ideja ukljuciti cudan ,umacudi“ pokret unutra, ne
samo zato $to je osecaj dobar, vec i zato §to pomaze prenosenju
prirodnog podmazivaca iz vagine na klitoris. Klitoris se veoma
lako susi, pa upotrebite vise podmazivaca kako napredujete ili
redovno liZite prste.

Stimulacija jedne te iste oblasti moze dovesti do toga da klitoris
postane neosetljiv pa povremeno malo pomerite ruku na drugo
mesto kako biste zadrzale osecaj i povratile osetljivost. Ako klitoris
postane prenadrazen, prestanite s direktnim dodirima i umesto
toga se igrajte kozom koja ga §titi. Vecina Zena ovo radi prirodno
jer je klitoris izuzetno osetljiv.

Potrebno vreme: Ne postoji ,normalan“ vremenski period za
postizanje orgazma; mnogo zavisi od vaseg raspolozenja, napeto-
sti i toga koliko ste uzbudene. Nekada ¢ete doziveti vrhunac za
nekoliko minuta; drugi put ¢e vam trebati petnaest.
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Vrhunac: Kako se priblizavate orgazmu pritisnite pete kako biste
pojacale pritisak na prepone. Takode mozete da pokusate da ste-
Zete i opustate vaginalne misice ili namerno stezete zadnjicu kako
biste pojacale pritisak. Neke Zene su primetile da im senzualni
pokreti ili stenjanje pomaze da predu ivicu; druge e sedeti ili lezati
potpuno mirno ne ispustivsi ni zvuk.

Malo nas dozivljava orgazam bez fantazije, pa pustite masti
na volju! Prozivite ponovo posebno vrelu seansu s deckom, §ta
biste volele da radite s drugom osobom - sastavite seksualni
scenario koji vas uzbuduje. Ne brinite zbog svoje fantazije;
ona ne znaci da ste ¢udne, homoseksualne ili da tajno zZelite
da budete silovane. Ve¢ina Zena masta o onome $to im ne bi
palo na pamet da urade u stvarnom zivotu - zato ih i zovemo
fantazije!

2. Trljanje o nesto

Ovo je drugi omiljeni polozaj za masturbaciju. Umesto da prstima
neposredno stimuli$ete klitoris, trljajte se o nesto koriste¢i pritisak
i trenje za postizanje vrhunca.

Polozaj: Vec¢ina zZena koja koristi ovaj nacin lezi na stomaku ¢vrsto
pritiskaju¢i genitalije na krevet s jastukom ili jastu¢etom izmedu
nogu kako bi se o njega trljale. Druge leze na ledima s ¢ebetom ili
jastukom izmedu nogu i rukama drze obe strane jastuka kako bi
odrzale pritisak. Jedna Zena koju znam trlja se o zamotanu cara-
pu, druga o ruku svog plidanog mede. Neke Zene koriste prste ali i
jastuk, ili ¢vrsto stezu noge da bi pojacale pritisak. Mozete i sedeti
na podu i trljati se o nogu stolice.

Tehnika: Secéate li se kada ste bile suvise mlade da biste isle ,,do
kraja“, ali ste se pribijale na deckovu nogu i kuk radi stimulacije?
Ovo je ista tehnika. Uopsteno govoreci, predmet drzite mirno
i trljate se o njega, umesto obrnuto, mada neke Zene ritmicki
vuku car$av ili ¢ebe izmedu nogu. Opet ¢ete morati da ispro-
bavate i mozda ,namestite genitalije tako da osecaj trljanja

Vreli seks

29

bude prijatan. Veéina Zena to
radi prili¢no snazno, odrzavaju-
¢iritam do vrhunca. Pomeranje
skupljene ruke preko genitalija
dok se pritiskate o jastuk takode
je popularno.

Potrebno vreme: Ponovo - ne
postoji ,pravilo“. Mnoge Zene
po¢nu s ovom tehnikom, pa
potom predu na neposrednu sti-
mulaciju klitorisa rukom da zavr-
Se posao.

Vrhunac: Kako se priblizavate
orgazmu tako pojacajte pritisak
time $to Cete stegnuti butine i
misice zadnjice. Vecina Zena radi
i ,Kegelove vezbe“ (ritmicko ste-
zanje istih vaginalnih misica koje
koristite da biste sprecile mokre-
nje) dok nastavlja s trljanjem.
Ponovo, fantazija ima znacajnu
ulogu, a posto se trljate o pred-
met, prilicno je lako zamisliti
da je taj predmet osoba o kojoj
mastate!

»~Legnem na krevet i ¢vr-
sto stegnem noge tako
da mi je ruka stegnuta
izmedu njih. Ne koristim
podmazivac - obi¢no
sam prili¢no vlazna, naro-
¢ito ako sam dovoljno
napaljena da Zelim da
masturbiram, trljam sam
klitoris ali veoma blago i
drzim isti ritam do kraja.
Ne stavljam ruke u sebe,
ali nekada snazno ste-
Zzem bradavice. Ponekad
stavim jastuk izmedu
nogu i trljam se o njega
da svrsim. Ne fantaziram,
vec se snazno usredsre-
dim na to da svrSim, na
osecaj koji sebi pruzam.
Nijedan muskarac nikada
nije uspeo da me rukom
zadovolji bolje nego sto
ja to sama radim - suvise
su grubi.”

Ana, 25, bankovni
menadzer

3. Upotreba vibratora i/ili dilda

Oko 15 posto Zena koje masturbiraju koriste dildo ili guraju pred-
mete unutra, ali velika ve¢ina nas je isprobala ili poseduje vibrator.
Orgazam pomocu vibratora ne zahteva mnogo napora: ¢vrsto ga
drzite uz genitalije i ve¢ina ¢e doZiveti vrhunac za nekoliko minuta!
Upravo zato mnogi seksualni terapeuti preporucuju da ne koristite
vibrator svaki put kada masturbirate. Za pocetak, ogranicavajuce
je to $to ga necete uvek imati kod sebe. Drugo, ne u¢i vas nijednoj
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seksualnoj vestini koju mozete primeniti s partnerom. Barem
pokusajte da masturbirate do orgazma trljanjem ili koris¢enjem
prstiju, ¢ak i ako najcesce koristite vibrator.

. e . Posto sam to rekla, vibrato-

Najverovatnije je da C o .

; RS ri su sjajan, brz i zgodan put
® e masturbirati zenes orgazma ako ste umorne
najvisim obrazovanjem.  ili nemate mnogo vremena.
Cetrdeset jedan posto Suprotno onome u §ta veruje
Zena koje su zavrsile porno industrija, ve¢ina Zena
srednju skolu nikada ne koristi vibratore unutar
ne masturbira, alisamo  Y281n¢ Ve¢ spolja da bi stimu-

. . lisale klitoris. Cak i ako imate
sedam posto onih koje

L . vibrator u obliku penisa, velika
nastavljaju skolovanje je verovatnoca da koristite vrh

ne upustase u solo seks.  ymesto da ga stavljate unutra.

Najdelotvorniji vibratori se pro-
daju u robnim kuc¢ama kao masazeri za telo. Oni dobro rade jer
imaju ravnu povrsinu koja uspesno stimuli$e oblast klitorisa — tako-
de je mnogo manje neprijatno kupiti ih ako ste stidljivi! (Kad smo
ve¢ kod te teme, nemojte proterati svoj vibrator na dno plakara
kada vam je tu decko; on ¢e ga rado koristiti na vama, a takode ¢e
uzivati u vibriraju¢em osecaju na svojim genitalijama.)

Polozaj i tehnika: Ako koristite dildo, mozZete da sednete ili legne-
te dok ga stavljate ili ga ¢vrsto drzite za osnovu i ,spustajte” se na
vrh - razli¢itih polozaja ima koliko i prilikom odnosa. Ako nemate
dildo a Zelite nesto da stavite unutra, pokusajte s ne suvise zrelom
oljustenom bananom; izgleda da one oponasaju ¢vrst ali blag osecaj
penisa i potpuno su bezbedne. Posto je stimulacija klitorisa obi¢no
neophodna za orgazam, verovatno ¢ete morati da koristite i ruke
da neposredno stimulisete oblast oko klitorisa, koristeci bilo koju
od prethodno navedenih tehnika.

Polozaji i tehnike s vibratorom su ogranicene samo vasom
mastom. Uobicajena tehnika je da ga ¢vrsto naslonite na zatvorene
usmine (usne vagine) i tu ga drzite menjajuci pritisak do orgazma.
Pokusajte stojeci, sedeci s radirenim nogama, ili leze¢i. Druga teh-
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nika je da stojite rasirenih nogu, mir-
no drzite vibrator ispred genitalija i
pomerate se napred-nazad trljajuci
se o0 njega. Kruzni pokreti su takode
popularni, kao i kle¢anje na podu i
¢ucanje iznad njega.

Potrebno vreme: Ako imate samo
dva minuta slobodnog vremena,
masturbacija pomoc¢u vibratora
jeste tehnika za vas! Osim ako se
namerno ne ,izazivaju“iodugovla-
Ce, ve¢ina Zena pomocu vibratora
dozivi orgazam u roku od $ezdeset
sekundi do tri minuta. Da bi duze
trajalo podesite ga na najnizu brzi-
nu, pritiskajte i pravite kruzne pokre-
te, udaljavajuci ga kada osetite da ste
isuvise blizu vrhuncu.

Vrhunac: Ako koristite dildo, najde-
lotvornije bi moglo biti ako ga stavi-
te unutra neposredno pre orgazma.
Pruza vaginalnim mi$i¢ima nesto
oko Cega Ce se gr¢iti i ¢ini vas prijat-
no ,ispunjenim®. Mozda Cete Zeleti
da ga gurnete dublje ili brze kako se
priblizavate orgazmu.

4. Pod tusem

»,Kada sam imala trinae-
stak godina, gurnula sam
prst unutra dok sam leza-
la u krevetu i ¢ekala da
pocne vatromet. Narav-
no, nista se nije desilo.

U stvari nisam dozivela
orgazam do dvadeset
druge godine kada sam
pronasla cimerkin vibra-
tor. Narednih godinu
dana ili malo vise sam
eksperimentisala s njim:
kruzno ga pomerala,
zadirkivala se, pokusava-
la s razli¢itim pritiscima.
Ali problem s vibratorima
je Sto ne otkrivas kako

da pruzis sebi zadovolj-
stvo jer masina to radi

za tebe. Kada sam otisla,
namerno ga nisam kupila
i naucila sam da masturbi-
ram prstima. Potrajalo je,
ali sada mogu da dozivim
orgazam za pet minuta.”

Dzenifer, 32, novinar

Sapunjavo je, klizavo, mokro i potpuno privatno, $to je verovatno
razlog zasto je tu§ mesto gde mnoge Zene ili masturbiraju ili bar

dobiju poriv da to urade!

Polozajitehnika: Ako nemate odvojivo crevo tusa, verovatno nece-
te masturbirati do vrhunca pod tuem, mada ¢e mnoge Zene stimu-
lisati sebe dok sapunjaju genitalije kako bi postigle raspolozenje.
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Broj Zzena mladih od Ako imate tu$ koji se drzi u

® cCetrdeset godina koje  ruci; probajte da sednete ili

koriste vibrator: 26 posto
(88 posto poseduje svoj).
Jedan od najomiljenijih

kleknete u kadu (ako je kada
puna postarajte se da vam geni-
talije budu izvan vode), potom
okrenite tus na najjaci pritisak

vibratora u obliku penisa i ysmerite mlaz u oblast oko
koji se prodaje u Australi- Klitorisa. Mozda Cete Zeleti da
ji:Lepa dama. Osnova u koristite i ruke. Jedno upozo-
sebi ima rotirajuce bisere renje: u redu je koristiti sapun

koji stimulisu G-tacku i
ide u paketu s odvojivim
stimulatorom klitorisa.

kao podmaziva¢ izvan vagine,
ali ne gurajte sapunjave prste
unutra (opet - moze dovesti do
poremecaja ravnoteZe i izazvati

upalu i ciste). Ako ste te srece da imate dakuzi (ili pristup istom),
bez sumnje cete otkriti zadovoljstvo kada se namestite tako da vam
snazni mlaz vode stimuli$e klitoris.

Vreme i vrhunac: Neke Zene mogu doziveti vrhunac koriste¢i tus,
ali vecina ga koristi kao pripremu, da dodu u pravo raspolozenje,
radije nego da se dovedu do orgazma. Mnoge prelaze na jednu od
prethodne tri tehnike, ili nekoliko njih, da zavrse posao.

Zasto ne biste probale...

Polujavnu masturbaciju: Zelite da sve zacinite s malo opasno-
sti? Probajte da masturbirate u kupatilu: na poslu, u avionu ili
na zabavi. Uradite to dok vozite ili ispod pokrivaca na dugac-
kom, dosadnom letu avionom. Jedna devojka koju poznajem
moze da se dovede do orgazma (i nastavi razgovor) sedeci na
podu, na skupljenim nogama, s petama ¢vrsto pritisnutim na
Kklitoris.

Da se gledate u ogledalu: videcete kako izgledate kada ste
uzbudene, seksi izraze koji pravite prilikom orgazma.

Da ne dodirujete samo genitalije: pokusajte da trljate ili Stip-
kate bradavice ili mazite stomak odmah iznad stidnih dlaka
kako se priblizavate orgazmu.
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Da ostanete u ga¢icama: umesto da se skinete, gurnite prste sa
strane pod rub gacica - priseticete se onih prvih zabranjenih
dodira!

Da masturbirate dok sedite u stolici s nogama prebacenim
preko naslona: tako je bozanstveno raskalasno.

Da radite to otpozadi: lezite i stavite jastuk ispod stomaka i
masturbirajte otpozadi.

Stojeci ili naslonjene na zid.

Cuce¢i kao Indijanac!

DESET DOBRIH RAZLOGA ZA MASTURBACIJU

1. Osedaj je bozanstven.

2. Ui nas o sopstvenom telu: $ta nas uzbuduje, a $ta ne.
Masturbacija vam pomaze da otkrijete svoje osnovne
seksualne potrebe i kako da ih najbolje zadovoljite. Pre-
nesite ovo svom partneru i imate dobru osnovu za va-
tren seksualni Zivot.

3. Oslobada napetosti i pomaze nam da zaspimo - tajna
pilula za spavanje bez posledica!

4. Uci nas da razdvojimo ljubav od seksa. Sposobniji smo
da razlikujemo seksualne veze od ljubavnih jer shvata-
mo da orgazam ne znaci da smo zaljubljeni.

5. Ako ste sami, sprecava vas da skacete po zidovima i spa-
vate s prvim momkom ili devojkom koje sretnete.

6. Potpuno je bezbedna.

7. Odli¢an je tretman za lepotu. Orgazam poboljsava cirku-
laciju, bori se s posledicama stresa, ¢ini da koza sija!

8. Mozete da se usredsredite na sopstveno zadovoljstvo
ne brinudi ni o kome drugom.

9. Sto vise masturbirate, vie orgazama ¢ete modi da dozi-
vite i sa partnerom i bez njega. Sto vise to radite, lakse ih
je posticil

10. Sposobnost da sami sebi priustite orgazam prava je
seksualna nezavisnost.
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M ZA NJEGA
Prvi put

Ako ste musko i dovoljno stari da znate da ¢itate, verovatno umi-
rete od smeha na pomisao da vam je mozda potreban savet u ovoj
oblasti. Dok neke Zene ne masturbiraju do kasnih tinejdzerskih ili
¢ak kasnih dvadesetih godina, ve¢ina muskaraca se prili¢no izvesti
do dvanaeste ili trinaeste godine. Ali ¢ak i ako ste doveli sebe do
orgazma hiljadu puta, ne smejuljite se samozadovoljno i jo$ ne
okrecite stranu. Nacin na koji masturbirate mogao bi da izazove
teskoce u seksualnom Zivotu s partnerom.

Zbog naseg nelogi¢nog ali sveprozimajuceg shvatanja masturba-
cije — da je to nesto ,,lose” i nesto sto ,,rade prljavi matorci® - vase
prvo iskustvo s masturbacijom u detinjstvu verovatno je bilo skri-
veno i praceno osecajem krivice. ,Igranje sa sobom® je nesto §to
ste radili $to je brze moguce - sjajno kada imate samo tri minuta
pre nego $to tetka Gertruda zakuca, ne tako sjajno kasnije kada
ste s partnerom. Ako vam i dalje treba samo nekoliko sekundi ili
minuta masturbacije do orgazma, verovatno ste odli¢cno upoznati
s terminom ,,preuranjena ejakulacija“ (prerani orgazam, pre nego
$to ste vi ili partner zadovoljeni). U stvari, od rane mladosti ste
»programirali“ svoj penis da ejakulira brzo kako biste osigurali da
orgazam usledi za nekoliko minuta (ili sekundi) od neposredne
stimulacije.

Vecina muskaraca se s godinama opustenije upusta u mastur-
baciju. Imaju viSe privatnosti, vise ne osecaju krivicu i po¢inju da
isprobavaju razlicite tehnike i ose¢aje. Sto duze ,,odlazete“ orga-
zam kada masturbirate, imacete viSe iskustva u odlaganju istog
za vreme seksa s nekim. Ako jo$ uvek koristite istu tehniku koju
ste koristili kada ste imali trinaest godina, vreme je da probate
nesto novo!

Uveselite me! Pretvarajte se da je ovo prvi put da se samozado-
voljavate. Pronadite vreme i mesto gde vas niko nece uznemiravati,
ne postavljajte sebi vremensko ogranicenje i isprobajte jednu, ili
sve dole navedene tehnike. Cilj nije da otkrijete koja tehnika vas
najbrze dovodi do orgazma, ve¢ da iskusite razli¢ite osecaje (i navik-
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nete penis na njih). Masturbacija
nije, i ne bi trebalo da bude, nesto
$to radite da se oslobodite napetosti.
Ona je iskustvo u kom treba uzivati
zbog njegove vrednosti.

Njegove tri
omiljene tehnike

Suprotno uvrezenom shvatanju,
ve¢ina muskaraca ne ¢ita ,provo-
kativne® casopise dok masturbira.
Muskarci s kojima sam razgovara-
la nisu bili preterano odusevljeni
ni porno filmovima (,,Koliko ¢esto
dobijas ceo prostor za sebe da to
radi$?“). Jednostavno mastanje
- stvaranje slika u glavi — najomilje-
niji je pratilac solo seksa.

Zarazliku od zena koje ¢esto ima-
judveili tri ,omiljene® fantazije koje
im osiguravaju orgazam, vaSe zavise
od toga $ta vam se desava u zivotu
ili samog tog dana. Izgradicete fanta-
ziju oko carapa koje ste na trenutak
ugledali u vozu, ponoviti skorasnji
i posebno strastan susret sa svojom

»Potpuno je normalno
nastaviti s masturbaci-
jom cak i kad zZivite s
devojkom i imate sjajan
seksualni zivot. Masturba-
cija je jedan oblik seksa.
Pruza drugacija osecanja
nego seks s drugom oso-
bom, tako da ¢ak i ako ga
imate u ogromnim kolici-
nama s njom, opet zudite
za tim drugacijim oseca-
jem. Obi¢no je jedini pro-
blem prilika. Moja (sada
bivsa) zena jednom me je
uhvatila da masturbiram
pod tusem i bila je zgroze-
na. Tada sam mislio da je
to zbog toga Sto mastur-
baciju smatra prljavom,
ali sada shvatam da je to
bilo zato sto nisam imao
seks s njom. Nije razume-
la zasto to radije radim
sam kad ona lezi u sused-
noj sobi.”

Geri, 25, advokat

devojkom ili ¢ete mastati o tome $ta biste voleli da uradite s devoj-
kom koju ste sino¢ prvi put izveli. Neki muskarci pojacavaju uticaj
fantazije tako $to sede na rukama pre masturbacije kako bi im ruke
utrnule. Smisao je u tome §to ako su vam ruke utrnule imate osecaj
da vas dodiruje neko drugi.

1. Stezanje pesnice

Najcesci nacin masturbacije jeste da labavo stisnete $aku u pesni-
cu i njome prelazite gore-dole po penisu, menjajuci ja¢inu stiska,
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brzinu i duzinu pokreta kako bi se prilagodila potrebama poje-
dinca. Kao i Zene, i muskarci otkrivaju $ta im najvise prija kroz
pokusaje.

Polozaj: Vec¢ina muskaraca s kojima sam razgovarala rekla je da
je privatnost skoro jedini preduslov za to gde masturbiraju. Ako
su vam cimer ili devojka na putu, to ¢ete uraditi dok se izlezavate
na kaucu i gledate video. Cesto uzbudujuée deluje i stajanje ispred
ogledala. Ipak, najcesc¢e dok lezite na krevetu s blago rasirenim
nogama.

Tehnika: Vecina vas prvo poseze za nekom vrstom podmazivaca
i niste preterano izbirljivi sta koristite — sapun, Sampon, ulje za
bebe, krema za ruke, vazelin, skupocena krema za lice vase devojke
(hvala, momci!) - bilo §ta ¢ega mozete da se dokopate. Li¢ni pod-
mazivaci tipa K-Y nisu omiljeni, mada kada ih jednom probaju,
muskarci ve¢inom ostaju pri njima. Iako penis nije toliko osetljiv
na proizvode kao vagina, li¢ni podmazivaci su efikasniji.

Uobicajen nacin je da napravite opustenu pesnicu s dlanom
okrenutim prema penisu, pocinju¢i od vrha i idu¢i nanize pum-
pajucim pokretima gore-dole duzinom penisa. Neki muskarciidu
odmah prema korenu, drugi se vise posvecuju vrhu. Ve¢ina muska-
raca voli da pojaca stisak kada im se ruka priblizi glavi¢u, drugima
je vrh suvide osetljiv pa rade upravo suprotno. Ritam je najvazniji.
Bez obzira na to koji pokret se koristi, odrzavanje ravnomernog,
konstantnog ritma jeste ono sto podize seksualnu napetost.

Mozda volite da povlacite, masirate ili drzite testise drugom
rukom ili da trljate perineum, oblast izmedu testisa i anusa. Neki
muskarci takode vole da dodiruju ili $tipkaju bradavice.

Isto kao $to Zene teze da se posvete klitorisu, ve¢ina muskaraca
se u nekom trenutku posvecuje frenulumu. Osnova je relativno
neosetljiva i viSe sluzi tome da omoguci vasoj ruci da se ritmicki
krece gore-dole. Kako vam se ruka podize i prelazi preko frenulu-
ma, pokusajte s kotrljaju¢im pokretom prstiju i dlana, manipuli$u-
¢i tom oblasc¢u ¢vrsto ali ne previse grubo. (Jedan covek je priznao
da je zavrsio s povredom od trenja na frenulumu u vreme kada
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je izuzetno Cesto i poletno mastur-

birao. Bol je bio na drugom mestu, ~ »Ponekad, ako dugo niste
upraznjavali seks a po¢-

iza sramote kada mu je porodi¢ni Vel )
nete da izlazite s nekim,

lekar rekao $ta je izazvalo povredu.) , .
prestacete s masturbaci-

Takode mozete da pokusate da ste- jom ié¢ekujuci ono pravo.

zete osnovu da pojacate osetljivost Masturbacija ublazava

i zadrzite erekciju. cekanje i ponekad cete je
Druga moguc¢nost jeste da prsti- ipak pozeleti.”

ma nezno gladite penis i testise dok ~ Endru, 31, trgovac

ne postignete erekciju, a onda kori-

stite dva ili tri prsta i palac umesto cele pesnice. Ili pokusajte da

drzite prst preko frenuluma i pomerate druge prste i palac po

prednjoj strani penisa u kra¢im pokretima.

Potrebno vreme: Kao i kod Zena, koliko brzo ¢ete doziveti orgazam
zavisi od toga koliko ste napaljeni i koliko vam je Ziva masta, ali tako-
de zavisi i od toga jeste li pod stresom ili umorni. Vec¢ina muskaraca
prili¢no brzo dozivljava orgazam - obi¢no u roku od dva do pet
minuta - i namerno usporavaju ili prekidaju i ponovo pocinju ako
zele da odloze neizbezno. Pokusajte da obrnete pokrete rukom kada
osetite da se orgazam priblizava. Savijte zglob prema sebi kako biste
okrenuli pesnicu i dlan ¢e vam biti okrenut na drugu stranu penisa.
Ovo pomera stimulaciju na druge oblasti.

Vrhunac: Kada osete da ¢ée svréiti, ve¢ina muskaraca ubrzava
pokrete koliko god je moguce. Neki zgrabe testise dok ejakuliraju,
tvrde¢i da orgazam tako duze traje; drugi hvataju dno osnove iz
istog razloga. Kada orgazam pocne, ve¢ina muskaraca ili drama-
ti¢no uspori ili u potpunosti prestane sa stimulacijom. To je zbog
toga $to je penis, posebno vrh, izuzetno osetljiv odmah posle eja-
kulacije (nesto sto devojke cesto ne razumeju posto mnoge Zene
vole da ih stimuliSete do poslednjeg trzaja pri orgazmu).

Sta radite s gomilicom semena koju ste stvorili? Ve¢ina mugka-
raca ejakulira ili direktno u peskir ili po svom telu pa to posle
obri$e maramicom.
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2. Upotreba jastuka

Trljanje o ¢arape ili nesto svilenkasto cesto je prvi nacin na koji
decaci otkrivaju da mogu sebe da dovedu do orgazma. Iako je
tehnika ,,pesnice” svakako omiljenija, posebno ako umirete za
tim, mnogi muskarci kazu da se trljaju o jastuk kada su u blazem,
senzualnijem raspolozenju.

Polozaj: Vec¢ina muskaraca stoji ili kle¢i s jastukom presavijenim

ispred sebe. Potom trljaju penis o pregib oponasajuci odnos. Dru-

gi stoje s jastukom u nivou prepona i pomeraju penis i testise
napred-nazad preko vrha.

Kao $to neke Zene kazu da

Svakih osam minuta-  mogu dozZiveti orgazam jedno-

@to je proseéan broj puta stavno stezuci butine, nekolici-
koliko muskarac pomisli "2 muskaraca s kojima sam raz-

na seks ili ima misli u vezi 8°Y2r12 rekli su dasu snagom
sa seksom volje uspevali da dovedu sebe

do vrhunca u odredenim situa-
cijama (i bili su ponosni na to - ,,Vidi, mama, bez ruku!*). Posle
jednonedeljnog putovanja s prijateljima (bez prilike za mastur-
baciju), jedan ¢ovek je rekao da je stavio jastuk na krilo, stegnuo
butine, seo na ruke da moze da masira testise i doZiveo orgazam
samo od pritiska farmerki (sada prili¢no uskih) na penis u erekciji.
Eto izazova za momka koji misli da je probao sve!

Tehnika: Nije potrebno da ste u¢enik Mastersa i Dzonsonove”™ da
biste ovo shvatili. Ili se pretvarajte da imate odnos s jastukom, trljaju-
¢i penis unutra i napolje iz prevoja koji ste napravili, ili trljajte penis
napred-nazad po vrhu. Koristite ruke da jastuk zadrzite na mestu.

Potrebno vreme: Neki muskarci koriste tehniku s jastukom na
priblizno isti nacin na koji parovi koriste predigru i prebacuju se

* Ginekolog Vilijem Havel Masters i psiholog Virdzinija E§elman DZon-
son, pioniri u istrazivanju prirode ljudskih seksualnih reakcija i le¢enju
seksualnih poremecaja i disfunkcija. (Prim. prev.)
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na pesnicu ili neposredniju stimu-
laciju kada se priblize orgazmu. ~ U ijc’i kgju Ll df'—‘"°
Ako se ne okrenu drugoj tehnici, S Prijateljimaimalismo

trljanje se ubrzava kao i pri ,,pra- el drkar.ije’ Ll 1
“ pored vrata bila hrpa por-
vom*“ odnosu.

nografije, koju smo zvali

. y L 'knjige za drkanje’. Kada
Vrhunac: Neki muskarci stezu bismo se napalili, zgrabili

straznjicu dok nastavljaju s trlja- bismo jedan s gomile, rekli
njem, ali ve¢ina masta o prelasku ostalima: ‘Ildem u sobu
prekoivice. U tom trenutku jastuk ~ za drkanje’ i to je bilo to.
postaje skoro ziv - zakleli biste se =~ Uglavnom niko ne bi ni

da su mu u kriti¢cnom trenutku podigao pogled s televizo-
izrasle grudi! ra. Svi smo bili prilicno otvo-

reni po tom pitanju, toliko
da su isto radili i prijatelji

kada bi nam dosli. U mom
Masturbacija pod tusem je ces¢a = okruzenju masturbacija je

kod mladica, verovatno zato $to je normalna koliko i disanje.
to jedino mesto gde vam je osigu- ~ Ali mislim da smo mi pre
rana kakva-takva privatnost kada ~ i2uzetak nego pravilo.”

ste tinejdzer. Ali ¢ak i ako zivite =~ Din, 20, vodoinstalater
sami, sva ta topla voda koja nezno

pljusti po vasim genitalijama, nasapunjane, klizave ruke koje peru
penis — osecaji koji nastaju naterali su mnoge muskarce da zabora-
ve na probleme na poslu i okrenu se mnogo prijatnijim mislima.

3. Pod tusem

Polozaj: Vecina muskaraca stoji, obi¢no ledima okrenuti vratima
(stare navike teSko umiru); drugima je udobnije da sede. Iako je
sapun uobicajeni podmazivac, nekima smeta i umesto njega kori-
ste balzam za kosu.

Tehnika: Dok kod vecine drugih tehnika masturbacije mnogi od
vas odmah prelaze na glavni deo, pod tusem i ostatak tela ulazi
u igru. Neki muskarci pocinju tako $to se celi nasapunjaju (,,kao
$to bi to uradila ljubavnica®) i tako nasapunjani masiraju anus,
perineum, skrotum i testise pre nego §to uopste dodirnu penis.
Posle toga vecina prelazi na tehniku ,,pesnice®.
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Potrebno vreme i vrhunac: Verovatno zato $to se nisu odmah
usredsredili iskljucivo na penis i glavi¢, ve¢ina muskaraca je rekla
da im je ovako trebalo malo vi$e vremena da postignu orgazam.
Druga ocigledna prednost? Nema ¢i$¢enja posle!

KAKO VAM MASTURBACIJA MOZE POMOCI
DA BUDETE BOLJI LJUBAVNIK

Ako imate teSkoca da dostignete orgazam s partnerom ili nevolje
s preuranjenom ejakulacijom, masturbacija moze da pomogne. Za
muskarce je neprocenjiva za postizanje kontrole nad sopstvenim
orgazmom. Za Zene je ona skoro jedini na¢in da otkriju Sta partner
moze da uradi da ih uzbudi. Evo kako moze da radi za vas.

Z ZANJU

+ Ne koristite uvek isti na¢in. Mnoge Zene lako mogu sebi da
priuste orgazam, ali retko dozive vrhunac s partnerom. Pod
pretpostavkom da imate zdrav odnos i nemate nikakve psiho-
loske probleme vezane za seks, ovo obi¢no znaci da mu niste
pokazale kako masturbirate (pogledajte ponovo ,,Zasto bi tre-
balo da masturbirate jedno pred drugim®) ili da nac¢in na koji
masturbirate nije lako prenosiv na seks u paru. Na primer, on
ne moze da se pretvori u ljudski vibrator i pruzi vam isti osecaj.
Pa, ako je to jedini nacin da dozivite vrhunac, imate dve moguc-
nosti: koristite vibrator kada ste s njim ili naucite neke tehnike
prijemcivije u paru. Vezbajte dok ne uspete sebe da dovedete do
vrhunca koriste¢i prste i probajte na sto viSe nac¢ina. Ako moze-
te da dozivite orgazam na samo jedan nacin, sebe seksualno
ogranicavate. Sto vise tehnika isprobavate i postajete uspe$niji
u njima, to su vece $anse da ih ponovite s partnerom.

« Igrajte igre sa sobom. Vezbajte kontrolu nad svojim orga-
zmom. Postavite sat i ne dozvolite sebi da dozivite orgazam za
pet minuta; slede¢i put pokusajte da ga postignete za minut.
Procitajte cetvrto poglavlje koje govori o G-tacki (strana 134) i
odvojte vreme da je pronadete. Vezbajte Kegelove vezbe (pogle-
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dajte strane 113/114 za pojedinosti). Uvucite vaginalne misice i
brojte do tri, pa ih opustite i brojte do tri. Pokusajte da mastur-
birate dok vezbate misice; isto uradite kad ste opustene.

M ZA NJEGA

« Radite to cesce. Ako preuranjeno ejakulirate — dozivite orga-
zam pre nego $to ste spremni bilo vi, bilo vas partner — masturbi-
rajte ¢eSce. Sto vide masturbirate
to ¢e vad penis biti manje osetljiv. ~ Radila sam u &asopisu
na nadrazaje. Niste videli devoj- i jedan od poslova mi je
ku nedelju danaipladitesedace  bio da pripremim odlo-
seksualna seansa o kojoj sanjate = mak iz erotske price. Sati-
biti gotova u roku od tri minuta? ~ mMasam Citala knjigu i ose-
Masturbirajte barem dva puta ~ ¢alakako se zagrevam
tog dana kada Cete je videti, ako ~ ' €rVenIm- bl Ll e
. . jednostavno morala da
je moguce sat vremena pre odno-

Ovo & 504 dlozi dam sebi oduska i otisla
sa. VO e pomoct da se odlozl sam u kupatilo, zakljuca-
ejakulacija.

la se i dugo masturbirala.
o Merite sebi vreme. Probajte da Cula sam kolege kako raz-

brojite unazad dok masturbi- govaraju nekoliko meta-
rate. Cilj je da skrenete misli s ~ ra dalje i to me je jos vise
onoga $to radite. Po¢nite s viso- uzbudilo. Od tada sam

kim brojem, na primer 500 - §to ~ masturbirala u raznim
veci broj to mozak viSe mora da Fo::i.letlma,vjednom sto-
se usredsredi na brojanje. Prvi ~ Je¢i umracnom uglu na
put Cete verovatno sti¢i samo do :aﬁ’:v' g{de Sl:)si‘::‘br:' \r/‘an
488. Sledeci put se potrudite da LKvog cega os ene.

tienete do 450. pa do 400 itd Sto su vece Sanse da me
stighete €o ’ ?a 0 A0 1A uhvate, to bolje.”
Istu tehniku mozete koristiti i . .

Debi, 23, pisac

za vreme odnosa.

ZASTO BI TREBALO TO DA RADITE
JEDNO PRED DRUGIM
Partneri ne mogu da ¢itaju misli. Zato se odmah resite onoga ,Da

me on/ona iskreno voli, znao/la bi §ta me uzbuduje®. Govor tela
moze biti glasan, a zajednicki razgovor je presudan, ali - kao $to
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izreka kaze, slika vredi hiljadu reci. Kad se gledate dok masturbira-
te, iz prve ruke vidite ko kakvu tehniku koristi - pritisak i brzinu,
kako ubrzava ili usporava kada se priblizava orgazmu, kako se
stimulise (ili ne) u trenutku kada dozivljava orgazam i $ta radi slo-
bodnom rukom. Potom treba samo da oponasate jedno drugo.

Uopsteno, muskarci su opusteniji u vezi s masturbacijom.
Ako je vasa devojka tip ,,spremna na sve®, uraditi to pred njom
jednostavno bi mogao biti uvod u predigru. Velika je mogu¢nost
da ¢e se zavaliti i gledati - mnoge Zene su opcinjene. Ako ne obra-
¢a paznju na to Sto radite, jednostavno joj recite: ,,Mastao sam o
tome da masturbiram pred tobom. Osecaj je sjajan.“ Ako i dalje
ne shvata, dodajte: ,Ovako to ja radim kada ti nisi tu. Gledaj.“ Ako
zelite da oponasa va$ nacin, navedite je da stavi ruku preko vase
kako bi osetila pritisak i ritam koji koristite. Pitajte je da vas opo-
nasa i pozitivno odreagujte: ,,Opa. Tebi to bolje ide nego meni.*
Nesputane Zene mogu lako primeniti iste metode.

I va$ partner i vi ste pomalo stidljivi? Prvo porazgovarajte o
tome. Recite da ste gledali emisiju/ispri¢ao vam je prijatelj/¢ita-

.y . li ste o tome kako ¢e vam to
Broj zena koje mastur- | .
$to gledate jedno drugo dok

® biraju: 80 posto. Broj masturbirate neverovatno

muskaraca: 94 posto poboljsati seksualni zivot. Pitaj-
- ali to rade dvaput cesce te partnera slaze li se i predlo-

nego Zene. Broj muska-  Zite da pokusate kada sledeci
raca koji nastavljaju da put budete vodili ljubav. Ne

masturbiraju u braku: brinite ako sve deluje prili¢cno
ozbiljno i neprijatno prvi put.

72 posto. Broj udatih o ey :
. . . Poc¢nite tako $to Cete pokazati
Zena koje rade to isto: 68 . e Lot Lot e 1
jedan nacin koji koristite: haj-
posto. de - to je samo sekund ili dva

neprijatnosti! I navedite partnera da uradi isto. Kasnije, kada vam
oboma bude prijatnije, bicete sigurniji i opusteniji u dovodenju
sebe do orgazma. Masturbacija pred partnerom ili posmatranje
partnera dok masturbira oduvek je bila jedna od najomiljenijih
muskih fantazija - i nova vrsta seksualno oslobodenih zena to
dodaje svojoj listi.

PREDIGRA

Nije samo predjelo, moze biti i glavno jelo (i desert)!

P redigra?®, nasalio se moj poznanik (obratite paznju, nije pri-
jatelj). ,,Zar to nije ono kad ona kaze da?“

Nazalost, on nije jedini muskarac koji tako misli. Prose¢cnom
muskarcu su dovoljna dva do tri minuta neposredne seksualne
stimulacije za orgazam. Prose¢noj Zeni je potrebno dvadeset
do trideset - $to prilicno objasnjava zasto su zene daleko ras-
polozenije za predigru od muskaraca. Izuzev ako govorite o
felaciju, naravno - ne postoji lose pusenje. Koje su tri stvari u
krevetu kojih muskarci uvek Zele jo§? Oralni seks, oralni seks,
oralni seks.

U redu, shvatile smo poruku - jedina muka je $to muskarci
izgleda nisu shvatili nagu. Re¢i ¢u to vrlo jednostavno. VECINA
ZENA ZELI VISE PREDIGRE. Neke zene bi bile zahvalne i za
malo. Ali, kao i sa svim ostalim u vezi sa seksom, postoje neki
zastareli stavovi koji se ne predaju.

Uprkos imenu, predigra nije nesto $to se obavezno radi pre
seksa. Prestanite o tome da razmisljate kao o ,,predjelu® kroz
koje treba projuriti na putu do ,glavnog jela“ odnosa i ve¢
ste na pola puta da postanete bolji ljubavnik. Ako ste oboje
zaista uzbudeni, predigra moze da bude nesto $to radite posle



