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SEKSO VADOVAS

Erosenines zonos

Dauguma i§ misy gana létai pajunta geidulj ir susijaudinima, todél niekada nepulk iSkart prie kito as-
mens kelniy. Erogeninés zonos yra itin jautrios kiino dalys, kurias stimuliuodami galime seksualiai susijau-
dinti. Baigtinio erogeniniy zony saraso néra, nes visi esame skirtingi, bet $tai keletas idéjy, nuo ko pradéti:
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Padal
Siame paveikslélyje visada gali surasti naujy Gerai, o dabar pats laikas nerti j kelnes - valio!
idéjy! Cia pateikiami patarimai néra baigtinis instrukcijy

Sias zonas gali geriau paZinti butiuodamas, pri-  sarasas, o tik tavo tolimesniy ieskojimy atskaitos
siglausdamas, laizydamas, liesdamas (nuo velnaus  taskas.

iki stipraus prisilietimo) ir kvépuodamas. Partneris Reguliariai kalbék su savo partneriu, bandykite
jau gali Zinoti savo erogenines zonas, bet tu visada ~ naujus biidus ir Zitirékite, kas geriausiai tinka jums
gali plésti horizonta ir ieSkoti naujy jautriy viety. abiem. Tikiuosi, kad vedami smalsumo susikursite

naujy budy. Ir prisimink, lubrikantas visada padedal!



Isorinis klitorio stimuliavimas

Grizome prie mano geriausio draugo! Cia sutelksime démesj j iSorine klitorio dalj, bet
prisimink, kad tai tik viena istorijos dalis. Vidiné klitorio dalis yra atsakinga uz daugybe kity
nuostabiy pojtciy. Nepulk tiesiai prie klitorio. Kam skubéti? Masazuok visg vulva, pradék
Svelniai, o paskui jau liesk stipriau. Cia gali isbandyti daug skirtingy biidy. A§ nepultiau iskart
bandyti jy visy - gali biti tiesiog per daug! IShandyk Siuos sitilymus skirtingu metu:

& Judink savo pirstus aukstyn ir Zemyn, j Sonus arba ratais. Keisk savo prisilietimo sti-

pruma.

¢ Laikyk ranka vienoje vietoje ir spaudinék klitorj. o

& Uzdék du pirstus i$ abiejy klitorio pusiy, Svelniai suspausk ir judink aukstyn Zemyn. Tai
stimuliuoja iSorinés klitorio dalies virSiinéle, kuri daznai pamirstama.

& Jeigu naudoji Zaisliukus, iShandyk juos skirtingy parametry. Pabandyk laikyti Zaisliuka
vienoje vietoje, o paskui ir judinti jj aplinkui.

& Paklausk savo partnerés, kas jai patinka - juk ji eksperté! Man patinka, kai partneré
uzdeda savo ranka ant manosios ir mane veda. Kai abi laikomés to paties ritmo, tai
mus ypac suartina.

Kai kuriy Zmoniy klitoris yra itin jautrus ir tiesioginis jo stimuliavimas gali sukelti ne visai
malonius pojucius ar net skausma. Tokiu atveju pabandyk Svelniai glostyti, kad klitorio apy-
varpé bity kaip barjeras tarp klitorio ir tavo rankos. Taip pat patartina stimuliuoti platesne
rankos dalimi, pavyzdziui, delnu arba keliais suglaustais pirstais, nes stimuliavimas pirsty
galiukais gali bati pernelyg stiprus.

Zinoma, kitos tokj stipry tiesioginj stimuliavima tiesiog dievina! Tu gali atsmaukti klitorio
apyvarpe ir liesti jj tiesiogiai arba stimuliuoti per apyvarpe liesdamas stipriau.
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Stimuliavimas pirsiais

Jeigu kas nors jtikinty placiasias mases, kad
didelis penis néra pats svarbiausias sekso jran-
kis, tai tik lietimas pirstais. Tu gali liesti daugybe
skirtingy biidy. Budami paaugliai pirstus naudo-
jome itin primityviai, dazniausiai judindami juos
pirmyn ir atgal, todél Sio bido reputacija Siek
tiek neigiama. Savo pirstais nesistenk imituoti
penio: juk pirStai kur kas miklesni ir turétum
tai iSnaudoti (Siame skyriuje sutelksime démesj
j maksties stimuliavimg, bet pirStais galima sti-
muliuotiiriSange).

Geriausia, kai tavo ranky nagai trumpi, bet man
teko miegoti su keliomis merginomis, kurioms pui-
kiai pavyko ir su ilgais praSmatniais nagais.

Priminimas! Priklausomai nuo savo pozos (ar
gulite Salia vienas kito, ar esi palinkes tiesiai vir$
vulvos) galési pasiekti skirtingus maksties kampus.

Dauguma nervy galiinéliy yra Salia maksties
prieangio, tad neturétum nerti kuo giliau. Kaip ir
pries kiekviena vidine stimuliacija, pries tai pra-
versty preliudija.

& Pradék létai liesti vienu pirstu ir pamazu

didink ritma. Dabar gali naudoti ir dau-
giau pirsty.

& Tavo pirstai gali slinkti link vaginos iris jos,
tatiau nebdtinai. Pabandyk laikyti pirstus
makstyje ir judinti juos sukamaisiais jude-
siais.

¢ Nepamirdk iSorinés klitorio dalies. Kai
pirstai yra makstyje, priklausomai nuo
savo pozos, gali stimuliuoti klitorj delnu
arba kita ranka. Bandyk kaitalioti maksties
ir klitorio stimuliavima.

G taskas

G tasko lietimas néra vien tik G tasko stimu-
liavimas, bet tai gali biiti malonumo dalis. Ne-
pamirsk, kad G taskas néra Sventasis gralis, ga-
rantuojantis malonuma, orgazma ar ejakuliacija.
Tai tik dar viena kiino dalis, kurig stimuliuojant
galima pajusti malonuma arba jo nepajusti.

& Pradék liesti pirstais, kad suprastum, kas
vyksta makstyje. Jeigu nori naudoti Zais-
liuka, isbandyk tokj, kuris yra lenktos for-
mos ir gana tvirtas.

& |kisk pirstus ar Zaisliuka j vaging ir pa-
sistenk pajusti maksties sienelés virSuting
dalj (link pilvo pusés). G taskas paprastai



yra 4-5 cm maksties gylyje; tai zona, kuri paprastai biina ne tokia lygi, palyginti su likusia maks-
ties dalimi.

& AS daZniausiai j makstj kiSu vidurinj ir bevardj pirsta, o smiliy ir maZajj pirsta prispaudziu prie
abiejy lytiniy lupy pusiy. Dviejy iSoriniy pirsty spaudimas ,subalansuoja” vidiniy pirsty spaudi-
m3. Du pagrindiniai G tasko ,judesiai” yra:

x Sulenktais pirstais judék aukstyn ir Zemyn (klasikinis ,ateik Cia" judesys). Man patogiausia
judinti visg ranka, o ne vien tik pirstus.

% Laikyk savo ranka toje pacioje vietoje, judindamas pirstus aukstyn ir Zemyn, ir spausk G taska.
Jeigu esi sumautas vunderkindas, daryk Siuos judesius tuo paciu metu. Kai kurios mégsta
gana stipry lietima, bet pradék po truputj ir nuolat stebék savo partnere.

Mégaujantis solo seksu gali bdti gana sudétinga atlikti §j sulenkty
pirsty pratimg. ISlbandyk jvairias pozas (a$ daznicusiai guliu ant Sono
vaisicus pozicijoje ir G taskg stimuliuoju ranka, kuri neprispausta prie
lovos). Zaisliukai &ia irgi gali gerokai pagelbéti. Jie suteikia papildomo

ah
n

ilgio ir tu gauni daugicu laisvés patogiai pozai ir kartu gali save stimu-

liuoti.

Jeigu stimuliuojant G taska uzsinori Slapintis, nepanikuok! Nesistenk ,pamirsti” Sio jausmo, bet
nusislapink ir pradék mankstinti dubens dugno raumenis. Tai gali sustiprinti G tasko stimuliacijos
pojucius ir sukelti ejakuliacija. Motery ejakuliacija vis dar yra itin kontraversiskas dalykas. Yra daug
jvairiy nuomoniy, nes iki Siol apie tai gana maZai Zinoma. Dabar, kai turime i§maniuosius Saldytuvus ir
,Amazon Alexa", tai mane tikrai glumina, bet kartu jrodo, kiek maZai démesio ir pinigy skiriama motery
malonumo studijoms. Bet uZtikrinu tave, kad motery ejakuliacija néra mitas (zr. kita puslapj).
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Faktai apie motem
galm]lacua

Ar tai Slapimas?

NE! §j reikala gaubia tiek daug mity. Remiantis
atliktomis studijomis, kai kurie tie-patys junginiai
(Slapalas, kreatinas) yra randami tiek Slapime, tiek
ejakuliate, taciau tai nereiskia, kad abu Sie dalykai
yra tapatds. Prostatos specifinis antigenas (PSA)
taip pat randamas ejakuliate. Uztikrinu tave, $lapi-
mas ir ejakuliacijos skystis atrodo ir kvepia visiskai
skirtingai, o jausmas, kai Sie abu skysciai yra 3ali-
nami i§ kiino, taip pat skiriasi. Bet svarbiausia, jei

‘tai vis délto bity Slapimas, artai blogai? Truputis

Slapimo dar niekam nepakenkeé. Be to, kai kuriems
Zmonémsiis tikryjy patinka Slapintis besimylint; ir
tai yra nuostabu' Tai yra.viena is sriciy, kur, uzuot
Ziuréje j 3j dalykg savo Zvilgsniu, laikomés jsikibe
soaalmlq normy, kad Slapimas + seksas = bjau-
ru.



Ar kiekviena tai gali?

Nors apie tai vis dar diskutuojama, tatiau manoma, kad dauguma vulva turinciy Zmoniy gali to iSmokti.
§jigiidj galima i8lavinti greitai, bet tai gali biiti ir testinis projektas. Kaip ir daugeliu atvejy, kuo dazniau tai
bandai, tuo greiciau pavyksta. Nuolatinis dubens dugno raumeny treniravimas ir gérimas daug vandens
tikrai padeda. Nors dauguma motery laikosi nuomonés, kad G tasko stimuliacija padeda joms ejakuliuoti,
taciau tai néra bitina. Jmanoma ejakuliuoti vien tik iSoriskai stimuliuojant ir mankstinant dubens dugno

raumenis. Kartok paskui mane: VISU MUSU KUNAI YRANUOSTABUS IR BE GALO SAUNUS!

Ar man reikéty tai daryti?

NE! Bet kokia ejakuliacija
yra nuostabus dalykas, tai
gali bati maloni tavo seksu-
alinio gyvenimo dalis, bet tai
néra privalomas dalykas. Eja-
kuliuojanciy motery vaizdai
pornofilmuose tikrai paskati-
no daugelj motery jaustis ne-
visavertémis. Jei tavo sekso
repertuare ejakuliacijos néra,
dél to nesi maZiau nuostabi
seksualiné bitybé.

Mano draugei Lolai-Jean
priklauso motery ejakulia-
cijos pasaulio rekordinin-
kés titulas (jeigu jdomu -
1250 ml), ji nuostabiai kalba
apie savo patirtj Sioje srityje.

@@ Mano santykis su ejakuliaciia gana sudétingas. AS tikrai daug eja-
kulivoju. Sis faktas LABAI daug ko Smoké mane apie savo king. Tikrai
nekeisciau sfos savybes / niekq, bet manau, kad ji pernelyg perverti-
nama. Pradejau efakulivoti badama 20 mety ir po trupuly ismokau
tai daryti pati viena. Ejakulivoti galéjau lengvai, bet patirti orgazing
buvo gana sunku. Taip susitelkiau f efakuliacig, kad visiskai pamirsau
orgazmg. Jal tapo tug, kas mane verteé kartu i fausti gédg, ir tas fetisi-
2ZUoti — né vienas Is siy fausmy man nepatiko.

Iras net nekalbu apie netvarkq. Nors galima naudoti daug paklodziy
Ir kity dalyky, kurie palengvina visq reikalq, bet vis tiek negali visiskar
Svengti netvarkos. Masturbacja tapo jkyrybe, o daugelis mano par-
tnerfy nenoréjo daugiau su manimi turéti seksualiniy ar romantisky
santykiy.

Lakuliacija gali buti nuostabi, taciau tar néra pats svarbiausias da-
lykas. Juk visy misy kinai gali daryti tokius dalykus, kuriy kiti imums
pavydety. Reikia nustoti koncentruotis j taj ko misy kinai negali
padaryty, ir mégautis tuo, kq gall. Ir jeigu tau nepatinka, kq daro kito
Zmogaus kinas, verciau Ziirék savo reikaly.”
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Stimuliavimas ranka néra deramai jvertintas. & Kai kuriems vyrams patinka, kai ranka sti-
Daugiausia malonumo patiriu, kai stimuliuoju muliuojamas visas penis, o kai kuriems - tik
savo partnerj ranka, kartu galvodama apie tai galvuté. Gali sudéti rankas taip, kad nyksciais
kaip apie masazg - tai puiki galimybé bti jaus- liestum pasaitélj (vidinis odos lopinélis tarp
mingesnei ir liesti vis genitalijy zona. apyvarpés ir penio kiino) ir judink rankas
& Jeigu norite pasijusti tikrai arti- aukstyn ir Zemyn, kartu spaus-

mi, atsigulkite vienas $alia kito.
Geriausia buty, jeigu partneris
guléty ant nugaros, o tu jam sé-
détum prie kojy arba apZergtum
ji- Kartais, kai sédziu apZergusi
savo partnerj, jsivaizduoju, kad
lieciu savo pacios pen;. Tai tikrai
jelektrinanti mintis, turétum tai
pabandyti.

Tavo partneris gali bati ir api-
pjaustytas, ir neapipjaustytas,
taciau svarbiausia yra tavo ranky

dama $ig zona.

6 Ranka apimk penj ir judink
ja aukstyn Zemyn tiesiais arba
lengvais sukamaisiais judesiais,
taip suteikdama papildomy po-
juciy.

¢ Pasitelk abi rankas. Abiem
rankom apimk penj ir judink jas
kartu arba viena ranka stimu-
liuok penio kiing, o kita - gal-
vute.

& Penis néra vienintelis daly-

judesiai. Apie penio apyvarpe galvok kaip
apie klitorio apyvarpe ir stimuliuok per ja. arisange - daugiau apie tai 145 puslapyje.

Jeigu penis apipjaustytas, patartina naudoti Paklausk savo partnerio, kaip jam patinka
lubrikanta. Gali pastebéti, kad tokio penio biiti lieciamam, ir paprasyk, kad parodyty ar ves-
galvuté yra maZiau jautri. ty tavo ranka. Mokymasis i$ juy visada tau pravers.

kas! Kartu gali stimuliuoti séklides, tarpviete



oralinis seksas

Tam tikrais atvejais oralinis seksas yra pati intymiausia sekso rasis. Riipestis dél savo par-
tnerio ir démesys jam taip pat svarbs kaip ir jmantri liezuvio technika. Geriausias bendras

patarimas, kurj galiu duoti Siuo klausimu, bity atlikti

JIZ//(M//D Mﬁf/ ji taip, tarsi bitum nuosirdZiai susidoméjusi jo genita-

lijomis. Galvok apie jvairiausius bidus, kaip galétum

B”[[/M/W/”ﬂ/?ﬂ]/ﬂ/ jas ?g&iuotti - g|a|i li<eli<stidtem'|oq, gzlj, ihtegiyvi[nq. d

: aip pat galvok, ka darai rankomis. Kity kiino da-
5[/("/””4/[7”5/ liy - §I2upnq,?<lubq, krgtq, pilvo jtraukimas ;ali suteikti
ﬁ[MM[//”M’S’ partneriui papildomy maloniy pojtciy. Jo rankos lai-

[ 4

[ 2

kymas taip pat gali sustiprinti abipusj rysj. Kai kurios
oralinio sekso pozicijos:
Klasikiné. Partneris guli ant nugaros, o tu guli tarp jo kojy. Jeigu oralinis seksas atlieka-
mas vyrui, tau biity patogiau kliipéti pries j.
IS Sono. Partneris guli, o tu kliipi jam i$ Sono.
Partneris guli ant lovos, o jo kojos nuleistos ant grindy. Tu klGipi ant grindy.
Sédéjimas ant veido. Velnias, tai tikrai uZveda. Jeigu tau patinka vulvos, partneré gali
sédéti tau ant veido. Tai yra vienas i$ intensyviausiy biidy mégautis vulva, ir as tikrai tai
rekomenduoju.
Stovint. Si oralinio sekso poza yra tarsi dievybés garbinimas. Tiktai saugok savo kelius!
I$ nugaros. Sioje pozoje nelabai patogu pasiekti genitalijas, todél tiesioginé stimuliacija
bus ne tokia intensyvi, taciau verta ja iSbandyti. Be to, ji puikiai tinka iSoriniam iSangés
stimuliavimui.
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Esminé oralinio sekso salyga - savo ritmo atradimas. Pastovaus ritmo, tinkancio tavo partneriui, atra-
dimasir jo iSlaikymas - lengviausias kelias j orgazma. Pamate, kad partneris tuoj pasieks orgazma, dau-
gelis yra padare klaida imdami skubéti, didinti greit] ir
taip jj tik ,uZgesindami” Tai tikra seksualiné tragedija. ~ @@ Man sunku atsipalaiduoti, kai kas nors

Yra tiek daug budy jvertinti savo partnerio malonu- leidziasi Zemyn link mano genitalijy, net jei
m3 - kvépavimo ar aimany pasikeitimas arba Zodziai, esu su labai artimu Zmogumi. Kai kas nors
galbiit kluby judesiai, tatiau skaityti jy mintis néra buciuoja man genitalijas, jausmas tikrai
tavo darbas, todél paprasyk, kad parodyty, kas jam tei- nuostabus. Vis délto gédos jausmas neleidzia
kia didziausig malonuma. man visiskai atsipalaiduoti ir mégautis aki-

Akiy kontaktas ypat sustiprina abipusj rysj. Kai ku- mirka. Siek tiek padeda, kai savo partneriui
rie Zmonés itin mégsta jo teikiamus intensyvius poju- i anksto pasakau, kad jis neskubéty ir leisty
¢ius, o kiti jauciasi nejaukiai. Man asmeniskai nelabai man po truputj atsipalaiduoti.”

patinka veriantis tavo akiy Zvilgsnis man tiesiai j siel,

tavo liezuviui esant manyje, bet retkarciais pazvelgti vienas kitam j akis yra naudinga. Norédamas dar 5
labiau sustiprinti savo pojiiCius, tu taip pat gali noréti uzsimerkti. Jeigu pats atlieki oralinj seksg, uzsi-

merkes gali pakeisti ir savo pojucius.

Genitalijos kvepia kaip genitalijos. Tai néra gaivus vandenyno dvelks-
— mas ar roziy sodas - jos yra genitalijos. Knygoje ,,Kaip bdti moterimi
Caitlin Moran apraso, kaip jos partneris sako, kad jos vulvos skonis

»Kaip ,,nuostabaus pyrago™ , ir man atrodo, kad tai gan tikslus palygini-

mas. Genitalijy skonis primena zeme. Jeigu oralinis seksas tau netinka, tai visiSkai
normalu. Turétum tai tinkamai pasakyti savo partneriui, kad nepriimty to asme-
niskai ir negalvoty, kad jis — vienintelé to priezastis. Bet daznai Zzmoniy huomoné
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(ar atlikti oralinj seksg, ar ji gauti) pasikeicia, kai jie pabando oralinj seksg su tikrai
artimu partneriu.

* C. Moran. How to be a Woman. Ebury Publishing, London (2011). P. 303.
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Mano pirmasis vaikinas man meiliai pasaké:
,Kai paimsi jj j burng, greiciausiai tau patiks.”
Koks Zavuolis. Ciulpimas gali bati malonus vi-
siems... Cia yra keletas mano patarimy:

¢

Pasistenk neCiulpti galvodamas vien tik
apie tai, kaip suteikti orgazma - buk Zais-
mingas ir smalsus.

Nepulk teisiai prie penio. Buciuok vidi-
nes Slauny puses, penio pagrindg ir zona
aplink genitalijas.

Kai penio galvuté yra tavo burnoje, liezu-
viu stimuliuok pasaitélj. Ranka tuo metu
laikyk ant penio kiino.

Tegul tavo lpos juda penio kiinu aukstyn
ir Zemyn. Gali leisti peniui iSslysti tau i3
burnos. Arba visg laika laikyk jj savo bur-
noje.

Jeigu esi labai patyrusi, abi rankas laikyk
ant penio kiino arba viena ranka ant kiino,
o kita stimuliuok séklides ar tarpviete. Siam
buidui reikia iSmokti Siek tiek pusiausvyros,
tad, siekiant islaikyti pusiausvyra, patariu
kelius laikyti placiau praZergtus.

Tavo rankos gali nejudéti. Arba tavo galva
ir rankos gali judéti vienu metu.
Nepasikliauk tik vienu judesiu ir nesikon-
centruok tik j viena penio dalj - taip sma-
gu nuolat judéti viso penio pavirSiumi ir
iSbandyti naujus dalykus, ypac pacioje
pradzioje. Jeigu tavo partneris artéja prie
kulminacijos, iSlaikyk pastovy ritma.



Pakallbékime apie springimo
refleksg

Kai kas nors patenka giliai j gerkle, dauguma
Zmoniy pradeda springti. Tam tikrais atvejais jma-
noma jveikti § refleksa. Kai kurie Zmonés taip gerai
iSsitreniruoja, kad sugeba apzioti pen; itin giliai.
Tai nuostabu, bet tikrai ne svarbiausias ¢iulpimo
aspektas. Dauguma penio nervy galiinéliy yra ant
pasaitélio, todél reikéty susitelkti j Sios zonos sti-
muliavima. Taigi sugebéjimas giliai apZioti tikrai
néra pagrindinis dalykas.

Séklides, nuostalbios
séklidés

Mégaujantis oraliniu seksu Zaisti su séklidémis
yra itin smagu. Tu gali jas paimti j burng, abi kartu
arba po vieng; gali jas laizyti arba Ciulpti. Kai kuriems
vyrams patinka, kai jy kap3elis Svelniai patraukiamas
Zemyn: i nykscio ir vidurinio pirsto ant kapselio vir-
Saus (vir§ séklidziy, o ne tiesiai ant jy!) suformuok
Ziedy ir Svelniai patrauk Zemyn. Matyt, jau pastebé-
jai, kad itin daug karty vartoju Zodj ,Svelniai” - ir ne
be reikalo! SéklidZiy stimuliavimas gali iSvesti vyrus
i$ proto, taciau riba tarp malonumo ir ne tokio malo-
naus skausmo yra itin plona, tad bk atsargi.

Meilé tarpvietei
UZdék pirsta ant tarpvietés ir gana stipriai spau-

dinék sig zong, tuo metu stimuliuodama kitas kiino
vietas. AS daZniausiai tai darau nykSciu, nes is pirstas
itin tvirtas, ir kartu kitais pirstais Svelniai stimuliuoju
séklides, jeigu mano partneriui tai patinka.

Nepamirsk iSangés!

ISangés stimuliavimas mégaujantis oraliniu sek-
su gali baiti nuostabi patirtis (bent man taip sako),
bet atlikti tai gali biti tas pats, kaip pasikasyti pilvuka
ir pasiglostyti galva vienu metu - tam reikia koordi-
nacijos. Tu gali arba Svelniai sukti pirstus aplink iSan-
ge, arba Svelniai jkisti ten lubrikantu pateptg pirsta.
Nereikéty to priminti, bet vis tiek priminsiu - pirStas
subinéje neturéty biiti staigmena. Cia svarbiausia
abipusis susitarimas.

ISspjauti ar nuryti?

Man $is klausimas kelia nuobodulj. Yra kur kas
jdomesniy sekso temy! Jeigu dél tam tikry prie-
Zastiy nenori nuryti, tai visiskai normalu. Tu gali
iSvengti spermos patekimo j burng pries pat par-
tnerio kulminacija pasitelkdamas rankas. Be to, gali
paprasyti jo uZsimauti prezervatyva arba tiesiog
iSspjauti sperma. Daznai vyrui ejakuliuojant tavo
burnoje, penio galvuté bus gerkléje giliau, negu
yra skonio receptoriai, tad jeigu tau nepatinka
spermos skonis, nurydamas jg gali pajusti maziau
skonio negu i$spjaudamas.
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