
 

  تکنیک ھای تقویت ارگاسم چند گانھ در مردان

رفتار جنسی انسان می تواند بھ شدت تحت تاثیر عوامل بیرونی قرار 
  .گیرد

   در رابطھ با تحریک جنسی ھمسر، افراد چرخھ پاسخ جنسی شان چھار 

  :نشان می دھند) عموما(مرحلھ

  برانگیختگی، تنش عضلانی و جریان خون در اطراف   :مرحلھ اول  
  اندامھای جنسی 

  . افزایش می یابد

  . فلات، زمانی روی می دھد کھ انگیختگی در حد بالاست   :مرحلھ دوم

اوج لذت جنسی یا ارگاسم، با تنفس سریع و یک رشتھ    :مرحلھ سوم
انقباضھای موزون عضلات لگن آغاز می شود و با تجربھ لذت احساسی 

اندازه ای صمیمیت کھ از آزاد شدن تنش عضلانی و تورم خون و تا 
  . روانی سرچشمھ می گیرد، خاتمھ می یابد

رفع در مردان کم دوام است و سریعا . مرحلھ رفع است :مرحلھ چھارم 
  . بھ مرحلھ پیش برانگیختگی بر می گردد

اگر تحریک . در زنان رفع می تواند بھ مدت طولانی تری ادامھ یابد
اگر . اوج لذت جنسی ادامھ یابدجنسی ادامھ یابد، رفع می تواند با چند بار 



تحریک جنسی متوقف شود، رفع در زنان مانند مردان بھ مرحلھ پیش 
  .برانگیختگی بر می گردد

ارگاسم .  از ھمین ویژگی می توان برای تجربھ ارگاسم چند گانھ بھره برد
چند گانھ بھ معنای تجربھ چندین ارگاسم در نیم یا یک دقیقھ است کھ کاملا 

نباید تصور کرد کھ ارگاسم چندگانھ پدیده ای .  رخ می دھدپشت سر ھم
خاص است بلکھ یک مرحلھ ارضا کننده و لذت بخش است کھ توام با 
کاھش تنش بوده و در ھر فردی می تواند رخ دھد البتھ این تجربھ می 

  . تواند از فردی بھ فرد دیگر متفاوت باشد

  

  زنان و ارگاسم چند گانھ  

 تجربھ ارگاسم بیشتر در زنان می تواند رخ دھد چرا بھ نظر می رسد کھ
کھ مردان بر خلاف زنان بھ سرعت بھ مرحلھ ارگاسم و سپس فلات می 

رسندعملکرد جنسی شان سریع است اما در زنان رسیدن بھ مرحلھ 
ارگاسم با آھنگ کند تری صورت گرفتھ و بیشتر در مرحلھ فلات باقی 

  می مانند

را دارند کھ حتی بعد از ارگاسم مجددا برانگیختھ  یعنی زنان توانایی آن 
عموما زنانی کھ ارگاسم چندگانھ را تجربھ کرده اند گزارش می . شوند



دھند کھ از طریق تحریک مستقیم انداھای جنسی شان مانند کلیتوریس و 
یا تحریک واژینال، لبھای فرج و حتی تحریک برخی اندامھای جنسی 

  .سم را دارندتوسط ھمسر امکان مجدد ارگا

  

  

  چگونھ ارگاسم چند گانھ تجربھ می گردد؟

برای رسیدن بھ این مرحلھ ابتدا باید آرامش خود را حفظ کنید و سپس بعد 
تحریک . از تثبیت موقعیت، منطقھ واژینال زن توسط مرد تحریک گردد

  .مستقیم کلیتوریس تا ایجاد حس برانگیختگی در زن توصیھ می گردد

ود مرد برای این کار از انگشت و یا دستگاھھای ایجاد  لذا توصیھ می ش
البتھ مطالعات . استفاده نماید) کھ برای ھمین کار طراحی شده(لرزش

نشان داده کھ استفاده از این نوع دستگاھھا چندان مورد علاقھ زنان نمی 
  . باشد چون بھ رابطھ جنسی جنبھ مکانیکی می بخشد

 بھ ارگاسم چندگانھ، زن در ضمنا توصیھ می شود کھ برای رسیدن
قرار گیرد چرا کھ عمدتا در روابط جنسی کلاسیک ) بالا(وضعیت غالب

این مردان ھستند کھ عمدتا تعیین کننده شکل رابطھ جنسی بوده و شکل 
غالب می گیرند در حالیکھ برای ایجاد ارگاسم چند گانھ، این تغییر نقش 

  . لازم است



  

  در مورد مردان چطور؟  

 کلی مردان نمی توانند مانند زنان ارگاسم چندگانھ را تجربھ کنند بھ طور
می رسد ممکن است تا ) ارگاسم(چرا کھ وقتی یک مرد بھ مرحلھ انزال

چند دقیقھ و یا حتی چند ساعت نسبت بھ برقراری رابطھ جنسی مجدد بی 
علاقھ باشد کھ این ویژگی خود خلاف تعریف ارگاسم چندگانھ است در 

ر یک زن بھ مرحلھ ارگاسم برسد مرد می تواند با ادامھ دادن حالیکھ اگ
  .تحریک نواحی تناسلی مجددا بھ ارگاسم برسد

  

  

  چگونھ مردان می توانند ارگاسم چندگانھ را تجربھ کنند؟  

بیشتر رشد و تقویت ماھیچھ ھای آلت تناسلی می تواند باعث کنترل
ند این کار را از طریقمردان می توان. مردان و جلوگیری از انزال گردد

تقویت ماھیچھ ھای داخلی و توانایی یافتن بر کنترل ماھیچھ ھای آلت 
  .کسب کنندتناسلی

 روش دیگری کھ مردان می توانند بھ کار ببرند آن است کھ در ھنگام
تا بھ مرحلھ (برقراری رابطھ جنسی اجازه تحریک بھ خود را بدھند



انزال گردند این اقدام می تواند از و سپس مانع از ) شوندارگاسم نزدیک
بوسیلھ انگشت شست و سبابھ صورت گیرد تا مانع طریق فشار دادن آلت

  . از انزال شود

توانند این کار را چندین مرتبھ تکرار کنند تا بتوانند ارگاسم مردان می
تجربھ کنند؛ چرا کھ مردان بعد از رسیدن بھ انزال تا مدت چندگانھ را

و بی علاقگی بھ رابطھ جنسی می کنند لذا  خستگیطولانی احساس
مردان کمک کند تا ارگاسم چندگانھ جلوگیری کردن از انزال می تواند بھ

  را تجربھ کنند

  

  



  

  

  تعریف ارگاسم

ارگاسم اوج لذت جنسی حین یک چرخھ واکنش جنسی است کھ با آزاد شدن فشار 
ت ناحیھ تناسلی بدن شناختھاندازه است، و انقباضا کھ معمولاً لذتی بیجنسی،

تواند با افزایش ضربان قلب، فشارخون، تنفس و ارگاسم ھمچنین می. شود می
تواند برحسب درجھ ارگاسم می. تنھ ھمراه باشد ھای احتمالی در پایین اسپاسم

.وضعیت جسمی و فکری فرد متفاوت باشد

 .سلی مرد استاین در حالی است کھ انزال رھا شدن مایع منی از نوک آلت تنا
.افتند ھمیشھ نھ اما اکثر اوقات ارگاسم و انزال در یک زمان اتفاق می

شود بازی با شوھر موجب رسیدن او بھ اوج لذت جنسی می ھایی کھ عشق اما زمان
کنید چیزی از آن خارج نشده است، چھ؟ ولی وقتی بھ آلت تناسلی او نگاه می

یک عضلھ کف لگن کھ . تفاق بیفتدتواند عمدی یا غیرعمدی ا ارگاسم خشک می
این عضلھ بھ. تواند بدون انزال بھ ارگاسم برسد تمرین داده شده باشد، میخوب

صورت افقی از استخوان لگن تا استخوان دنبالچھ ادامھ یافتھ است و نشیمنگاھی
  . راحت برای لگن ایجاد کرده است

  



  

 حین ارگاسم را کنترل غیرارادیاین عضلھ جریان ادرار و ھمچنین انقباضات
منقبض کردن ارادی عضلات کف لگن توانند با ھا می ھم مردھا و ھم زن. کند می

بھ عقیده پزشکان، تقویت . قوی کنندتنھ خود را ، میان(Kegel) در تمرینات کگل
زودرس و ھمچنین ارگاسم بدون انزال این عضلھ در بھبود بدکاری انزال، انزال

.بسیار موثر است

 —دارد ھا و ھم آقایان فواید بسیار زیادی در بر م تمرینات کگل ھم برای خانمانجا
جنسی ما شود کنترل بسیار بھتری بر اندام جنسی خود داشتھ باشیم و لذت باعث می

آزاد کردن مایع برای آقایون، این تمرینات ھمچنین توانایی. کند را چندین برابر می
  .برد الا میھای دورتر را نیز ب منی بھ فاصلھ

کنند در شرف انزال ھستند، این عضلھ را  قبل از اینکھ حس می اگر مردھا درست
دوست دارید بدانید چطور مردھا. توانند بدون انزال، بھ ارگاسم برسند میخم کنند،

  توانند کار کردن این عضلھ خود را حس کنند؟ می

ر از آن استفاده متوقف کردن جریان ادراای است کھ برای  این ھمان عضلھ
با منقبض کردن و سپس رھا کردن این عضلھ توانید کنید و در مواقع عادی می می

  .آن را تقویت کنید

  



  

توانید بھ تنھایی یا در کنار ھمسرتان انجام دھید اما نیاز بھ تنفس  می این کار را
.تمرین، عزم و اراده و کمی خودداری دارددرست،

یک توانید در اشتن کنترل بر اندام جنسی این است کھ مییکی از بزرگترین فواید د
  .جنسی چندین ارگاسم داشتھ باشید رابطھ

افتد، یک دوره بازسازی و ریکاوری وجود دارد کھ  می بعد از اینکھ انزال اتفاق
البتھ توانایی نعوظ وجود دارد اما یک دوره . دوباره نیستدر آن مرد قادر بھ انزال

در مردھای مختلف متفاوت است، از چند دقیقھ تا حتی یک کھوقفھ وجود دارد 
.روز

بازگشت استفاده برای توصیف نقطھ بی» ناپذیری انزال اجتناب«پزشکان از واژه 
داشتھ بایست انزال کنند کھ در آن مرد بھ آستانھ ھیجان جنسی رسیده است و می می

برگردد، ھ برساند و بعداگر مردی بتواند خود را بطور مداوم بھ این نقط. باشد
انقباضات ارگاسم را تواند تا زمانی کھ بالاخره انزال اتفاق بیفتد، چندین مرتبھ می

  .تجربھ کند

  



  

تر از زمان عادی خواھد  و عمیق و وقتی بالاخره بھ انزال رسید، بسیار شدیدتر
مدت توانند  آنھا کوتاه است ھم میمردانی کھ دوره وقفھ یا بازسازی در. بود

ھمراه بوده است، بھ ارگاسم خشک دست کوتاھی بعد از ارگاسم اولیھ کھ با انزال
ھا  ھای متعددی است کھ خانم یکسان با ارگاسمدر ھر دو مورد، تاثیر آن. پیدا کنند

.دارند

منی این زمانی است کھ مایع. ھای عالی است انزال برگشتی نقطھ منفی این ارگاسم
  . گردد برمیادی خود بیرون بیاید، بھ سمت عقب بھ مثانھبھ جای اینکھ از محل ع

. شود خارج نمیکند اما ھیچ مایعی از بدن او مرد ھمھ لذت ارگاسم را احساس می
ادرار او کمی تیره شده افتد، مرد احساس خواھد کرد کھ بعد از اینکھ این اتفاق می

ست کھ جراحی مردھایی ایا MSانزال برگشتی یکی از عوارض دیابت، . است
  .تکرار شد، حتماً نزد پزشک برویدبنابراین اگر این اتفاق. اند پروستات انجام داده

  



شود اما ھنوز بھ ارگاسم  برعکس آن چطور؟ یعنی وقتی فرد دچار انزال می
نرسیده است؟

تواند منجر بھ انزال دانیم کھ ضعف عملکرد جنسی در مردان می اکثر ما می
رس و ناتوانی جنسی شود اما بھ ندرت از انزال بدون ارگاسمزودرس، انزال دیر

  .صحبتی شده است

نعوظ معمولاً مانع برند، میل جنسی و قدرت در مردانی کھ از این مشکل رنج می
رسد و  جنسی بھ اوج می رابطھفعالیت جنسی این افراد عادی است تازمانیکھ. نیست

.کند اما ارگاسم را احساس نمیفتدا کند و انزال اتفاق می مرد اسپرم آزاد می

ارگاسم یکی از . شاید تعجب کنید اما مغز مھمترین عضو جنسی بدن است
ازاینرو . مغز است، درحالیکھ انزال یک واکنش کاملاً جسمی استفرایندھای
  .سیستم واکنش جنسی شما نقش بسیار مھمی داردمغزتان در

ھ گاھی اوقات با آسیب عصب نخاعی ارگاسم ک بھ ھمین دلیل است کھ انزال بدون
روانی -شود، اما تحت عوامل روحی دانستھ میو ریکاوری از جراحی لگن مرتبط

اضطراب، مصرف داروھای ضدافسردگی، این مشکل با استرس،. شود ایجاد می
ھای  اضطراب عملکرد و آسیبمصرف الکل، افسردگی، مشکلات احساسی،

فشار زیادی بھ مغز  استرس و افسردگیچیزھایی مثل. روحی در ارتباط است
رسد کم بھ اندام جنسی می کند و این فشار کم وارد می

بھترین روش برخورد با این مشکل، مشورت با پزشک متخصص و از میان 
  .موانع ذھنی است کھ موجب آن شده استبرداشتن



  

داشتھ  ایمنجنسی آقایون، بھ خاطر داشتھ باشید کھ در ھمھ این حالات، باید رابطھ
استثنایی برای بدن ھمیشھ. باشید و بھ راحتی با ھمسرتان در این موارد گفتگو کنید

فکری، بھ اعتقاد مشکل ھر چھ کھ باشد، چھ جسمی و چھ. ھر فرد وجود دارد
.پزشکان ھمیشھ بھترین راه درمان ورزش و تمرین کردن است

:تکنیکھای ارگاسم چندگانھ در مردان

برای اینکار فقط . بار ارگاسم شوداند در رابطھ جنسی خود چندینھر مردی می تو
جنسی مردانھ، سکس و تکنیک ھای کافی است اطلاعات کافی درمورد تمایلات

  .خاص آن داشتھ باشید

وقتی یک مرد چند بار . انزال است نھ عشق بازی ھدف اکثر مردان در سکس،
رضا می شود، بلکھ طرف مقابلش تنھا خودش بھتر اارگاسم را تجربھ می کند، نھ

.کردرا ھم بسیار بھتر ارضا خواھد

افتند، بدون اینکھ فرد در خلال آنھا ارگاسم ھای چندگانھ بھ دنبال ھم اتفاق می
ھا بھ راحتی می توانند ارگاسم چندگانھ خانم. تحریک جنسی خود را از دست بدھد
با آموزش صحیح آنھا ھم می می دانند کھ داشتھ باشند اما تعداد کمی از مردان

  .در سکس ارگاسم شوندتوانند دقیقاً مثل خانم ھا چندین بار



زمان کمی بعد از اولین  درمورد خانم ھا، ارگاسم چندگانھ بھ این معناست کھ مدت
بلافاصلھ یا بعد از چند ارگاسم، تحریک جنسی خود را بازمی یابند، کھ معمولاً

چندین بار بھ ارگاسم می رسد نی در یک رابطھ جنسیوقتی ز. دقیقھ اتفاق می افتد
.ارگاسم او چندگانھ خواھد بود

وقتی بتوانند بعد از انزال دوباره خیلی از مردان اشتباھاً تصور می کنند کھ
. کنند، یعنی ارگاسم چندگانھ داشتھ اندتحریک شوند و بھ یک انزال دیگر دست پیدا

مردانھ بھ سکسی گفتھ می شود کھ در خلال سکس چند ارگاسمھ. این اشتباه است
ارگاسم چندگانھ فقط شامل ارگاسم . بین نرودارگاسم ھا، نعوظ یا تحریک جنسی از

زمانی است کھ انزال با آخرین ارگاسم ھمراه می تنھا استثناء آن. است نھ انزال
  .شود

  

  

تکنیکھای ارگاسم چندگانھ در “ قبل از توضیح بیشتر بد نیست کھ با فرایند تکنیکی
.آشنا شوید ”مردان

مرحلھ تحریک

گرفتگی عروق

نعوظ

بالا رفتن ضربان قلب



بلند شدن نسبی بیضھ و افزایش سایز

سفت شدن نوک سینھ ھا

مرحلھ پایا

بزرگ شدن بیشتر سر آلت تناسلی و بیضھ ھا

بلند شدن کامل بیضھ

بنفش شدن سر آلت تناسلی

ترشح غدد کوپر

س نفس زدننف

از دفع مایع و انزال تشکیل شده است-مرحلھ ارگاسم 

دفع مایع

اسپرم و مایعات از رگ وابران، کیسھ ھای مایع منی و غده پروستات خارج شده  ·
.و در تھ مجرای پیشاب در نزدیکی پروستات جمع می شوند

کشش ماھیچھ ای درست قبل از رھا شدن فشار و تنش ·

ربان قلب و تنفسبالا رفتن بیشتر ض ·

ھوشیاری از انزال قریب الوقوع: ضرورت انزال

انزال

.عضلھ تنگ کننده ادرار محکم بستھ می شود ·

انقباضات ریتمیک پروستات، عضلات میاندوراھی و آلت تناسلی و خارج شدن  ·
.مایع منی

تیرگی جزئی ھوشیاری ·

مرحلھ تحلیل

از بین رفتن تحریک



مع شدن پوست بیضھخوابیدن آلت تناسلی و ج

برگشت کشش عضلانی

پایین آمدن ضربان قلب و فشارخون

ارگاسم چندگانھ دربرابر ارگاسم ھمراه با انزال

از تحریک تا نقطھ ای نزدیک : شوندھر دو نوع این ارگاسم ھا یکسان شروع می
 ۵ تا ٣انقباضات تناسلی را تجربھ می کند کھ در این نقطھ، مرد یکسری. بھ انزال

  .انیھ طول می کشدث

انقباضات، ارگاسم ھای لگنی نامیده می شوند کھ ابتدا حس لرزش یا رھایی  این
وقتی این نقطھ کاملاً تشخیص داده شده و کنترل . فشار را بھ ھمراه داردجزئی
.می توان این احساسات را بیشتر و شدیدتر کردشود،

 نیست بلکھ کاھش تحریک بھ انزالوقتی فرد بھ این نقطھ می رسد، ھدف رسیدن
می توان با فشردن . را کنترل کرداست، فقط بھ اندازه ای کھ بتوان میزان تحریک

.کردعضلات لگنی میزان تحریک را بھ خوبی کنترل

  

یک ارگاسم تکی عادی کھ ھمراه با انزال است، مرحلھ پایا سریعاً گذشتھ ،در. 
 در یک سکس با ارگاسم چندگانھ،.ارگاسم فروکش کرده و انزال اتفاق می افتد

مرحلھ پایا پس از اولین ارگاسم و ارگاسم ھای بعدی ھمچنان باقی می ماند

مرد ارگاسم ھای پی در پی معمولاً کمی قوی تر از ارگاسم قبلی ھستند تا جایی کھ
. استانزال کاملاً انتخابی. تصمیم می گیرد در آخرین ارگاسم انزال داشتھ باشد

نداشتھ باشد کھ  چند ارگاسم فرد می تواند تصمیم بگیرد کھ اصلاً انزالحتی پس از
برخلاف انزال کھ در این حالت تحریک تقریباً یک ساعت بعد فروکش می کند،

.تحریک جنسی دفعتاً و بھ سرعت فرومی نشیند



  

چطور ارگاسم چندگانھ ممکن است؟

تفاوت جزئی بین آنھا انزال . تمردھا و زنھا تقریباً شبیھ بھ ھم اس ”چرخھ واکنش“
زنھایی کھ ارگاسم ھای چندگانھ دارند قادرند درصورت کاھش تحریک  .مرد است

کوتاھی بعد از اولین ارگاسم خود، ارگاسم ھای متوالی و پی در پی بھ مدت زمان
.باشند، دلیل آن این است کھ آنھا انزال ندارندداشتھ

طی این مدت، اکثر مردھا نمی . کنداز میانزال دوره بی پاسخی را در مردھا آغ
دوباره تحریک شوند و آلت تناسلی نسبت توانند بھ خاطر از دست دادن تنش جنسی

کھ خانم ھا از نظر بیولوژیکی قادر بھ ازآنجا. بھ ھرگونھ تماس حساس می شود
 می توانند بسیار آسانتر از مردھا ارگاسمانزال نیستند، این خصوصیت را ندارند و

  .ھای چندگانھ داشتھ باشند

  



  

  

توانند ارگاسم چندگانھ داشتھ باشند این اولین قدم در فھمیدن اینکھ مردھا چطور می
اتفاق کاملاً مجزا و قابل تشخیص از ھمدیگر است کھ بدانند ارگاسم و انزال دو

انزال را بھ طور ھمزمان تجربھ کرده اند بھ اکثر مردھا ھمیشھ ارگاسم و. ھستند
.از ھم نیستندھمین دلیل قادر بھ تشخیص آنھا

.دومین قدم این است کھ بتوانید ارگاسم و انزال را از ھم تشخیص دھید

این ھمان عضلھ ای است . می شودتوانایی تشخیص ایندو از ھم شامل عضلھ لگنی
اگر نگھ داشتن جریان ادرار . کندکھ جریان ادرار را در نیمھ راه متوقف می

  .ضعیف استدشوار باشد یعنی عضلھ لگنی شمابرایتان 

چندگانھ داشتھ  در اینصورت باید روی قوی تر کردن آن کار کنید تا بتوانید ارگاسم
احساس کنید کھ ھمھ وقتی عضلھ لگنی را فشار داده و منقبض می کنید باید. باشید

.آنچھ در عمق لگنتان است بھ سمت بالا کشیده می شود

تمرینات تنفسی

.روی یک صندلی راحت بنشینید و شانھ ھایتان را ریلکس کنید ·

.دستھا را روی شکمتان درست زیر ناف قرار دھید ·



عمیقاً از بینی نفس بکشید طوریکھ شکمتان باد . نفس را عمیقاً توی ریھ بکشید ·
.کند

. شکم دوباره بھ ستون فقرات بچسبدنفس را بھ طور کامل بیرون دھید طوریکھ ·
.بھ سمت بالا کشیده می شود خواھید کرد کھ لگن و آلت تناسلیتاناحساس

. مرتبھ تکرار کنید٣۶ تا ٩این حرکت را  ·

آماده سازی خود

قابلیتی درخور توجھ است اما بھ توانایی داشتن ارگاسم چندگانھ برای یک مرد
ی اولیھ قبلاً ھم ذکر شد، یکی از قدم ھاھمانطور کھ. آماده سازی زیادی نیاز دارد

  . شناخت عضلھ لگنی است

. آن آشنا شوید باید یاد بگیرید کھ چطور آنرا بھ درستی کنترل کنیدبرای اینکھ با
این کنترل بھ مرور زمان و با تجربھ بھ دست می آید اما بخش اعظم آنرا قسمتی از

  .با تقویت از طریق تمرین مداوم بھ دست آوریدباید

.ھر مکانی بدون اینکھ کسی متوجھ شود انجام دھیددر این تمرینات را می توانید 

تمرین

.راحت بنشینید و مثل زمان عادی با ھمسر خود رابطھ جنسی را شروع کنید ·

عضلھ لگنی خود را . درست ھمانجایی کھ نزدیک بھ انزلتان است متوقف شوید ·
. بشمارید١٠منقبض کرده و نگھ دارید و تا 

.و چند دقیقھ استراحت کنیدسپس خود را ریلکس کنید  ·

دوباره شروع بھ رابطھ جنسی کنید و اینبار کمی بھ نقطھ انزال نزدیکتر شوید و  ·
.دوباره عضلھ لگنی خود را منقبض کنید

جنسی و احساسات خود توجھ خاص دوباره رابطھ را ادامھ دھید و بھ تحریک ·
 جنسی خود بیشتر بفھمید تا درمورد واکنشکلید کار اینجا این است کھ. داشتھ باشید

  .بتوانید راحت تر آنرا کنترل کنید

  



  

توقف درست قبل از انزال

تفاوت کھ اینبار تا جایی پیش بروید کھ بھ دوباره بھ رابطھ جنسی ادامھ دھید، با این
انقباضات متعددی را احساس خواھید کرد کھ درست قبل از ارگاسم. انزال برسید

با . تناسلی یا حتی عمیق تر در لگنتان استل در تھ آلتنشاندھنده شروع انزا
شروع آن تحریک را متوقف کرده و عضلھ شروع این انقباضات یا درست قبل از

  .لگنی را سفت منقبض کنید

سفت . خواھید کرد کھ در حال انزال ھستید اما باید آنرا متوقف کنید احتمالاً حس
.ال را نگھ می داردمنقبض کردن درست عضلھ لگنی انزکردن و

با آن فشار کھ در ارگاسم ھای تکی مقدار کمی ازمایع منی خارج می شود اما نھ
بعد از ارگاسم خود متوقف کنید دوباره اگر موفق شدید انزال را. تجربھ می کنید

باید بسیار بالا باشد و باید بتوانید اینکار را تحریکتان. شروع بھ خودارضایی کنید
.تا بھ یک ارگاسم دیگر برسیدی ادامھ دھیدبھ مدت کوتاھ

کنید، احتمالا یا عضلھ لگنیتان بھ اندازه اگر بار اول نتوانستید انزال خود را متوقف
اگر دیر شروع بھ . مناسبی آن را منقبض نکرده ایدکافی قوی نیست و یا در زمان

توقف کردن انقباضات انزال دیگر شروع شده اند و دیگر ممنقبض کردن آن بکنید
.تمرین بیشتر زمانبندی آن دستتان می آیدبا. آن غیرممکن است

نقش شریک جنسی

. خود در ارگاسم چندگانھ وجود داردتکنیک ھای زیادی برای بالا بردن موفقیت
اگر بتوانید در این کار . جنسیتان استبھترین تکنیک ممکن تمرین آن با شریک



شریک جنسیتان را بھ لذت بسیار بیشتری ھمموفق شوید می توانید ھم خودتان و 
  .برسانید

غلبھ بر مشکلات

بدون شک بزرگترین مانعی کھ اکثر مردھا در ارگاسم چندگانھ تجربھ می کنند، 
. ناتوانی در انقباض عضلھ لگنی در طی ارگاسم برای متوقف کردن انزال است

دن را در این نقطھ ممکن است یکسری انقباضات را حس کنید اما نباید منقبض کر
رھا کنید چون حتی اگر در متوقف کردن انقباضات انزالی موفق ھم شوید، چند 

  .انقباض از آن نوع را حس خواھید کرد

 اگر موفق شوید، انقباضات قبل از انزال متوقف می شوند و باید بتوانید دوباره 
  . تحریکتان را ادامھ دھید بدون اینکھ حستان از بین برود

ل دیگر ناتوانی در تشخیص آغاز و پایان مرز مراحل پایا، ارگاسم و یک مشک
اگر نتوانید فرق بین ارگاسم و انزال را تشخیص دھید، کھ کلید کار در . انزال است

  .تجربھ ارگاسم چندگانھ است، اگر موفق ھم شوید فقط تصادفی بوده است

ک کنند ولی این بعضی از مردھا سعی می کنند خیلی سریع و شدید خود را تحری
اگر سعی کنید . راه خوبی برای آگاھی از سطح ھوشیاری جنسی خود نیست

تحریک را آرامتر انجام دھید می توانید مرز بین تحریک، مرحلھ پایا، و ارگاسم 
  .را خیلی راحت تر تشخیص دھید

 با این روش خیلی بھتر متوجھ خواھید شد کھ چھ زمان باید عضلھ لگنی خود را 
کنید، کی تحریک را متوقف کنید، و کی عضلھ لگنی را ریلکس کنید و منقبض 

  .برای تجربھ یک ارگاسم دیگر دوباره تحریک را آغاز کنید



  

  فشار لگنی بعد از تحریک

اگر . فشار در ناحیھ لگن نتیجھ طبیعی افزایش جریان خون در ناحیھ تناسلی است
تنفس عمیق، بلند کردن پایین تنھ و میزان این فشار قابل تحمل نباشد، می توانید با 

این کار باعث می شود انرژی بیضھ بھ سایر . ماساژ بیضھ بھ آرامی آنرا کمتر کنید
  . دقیقھ بھ پشت بخوابید١٠ تا ۵ھمچنین می توانید . قسمت ھای بدن منتشر شود

  سایر فواید

درس را با یادگرفتن ارگاسم چندگانھ می توانید سایر مشکلات جنسی مثل انزال زو
با این روش نھ تنھا می توانید زمان سکس خود را بیشتر کنید . ھم برطرف کنید

بلکھ استرس و اضطرابھایتان ھم کمتر شده و می توانید بیشتر روی ارضای خود 
  .و شریک جنسیتان تمرکز کنید

  سن

ممکن است خیلی از شما سوال کنید کھ آیا سن ھم می تواند در موفقیت یا شکست 
موفقیت ھمھ مردھا در این تکنیک یکسان نیست . یک تاثیر داشتھ باشد یا نھاین تکن

چون فعالیت جنسی آنھا و میزان آگاھیشان از سطح ھوشیاری جنسی خود یکسان 
  .نیست

اگر در رسیدن بھ ارگاسم ھای تکی چھ بھ تنھایی چھ ھمراه با شریک جنسی خود 
 فقط نیازمند صبر، عزم و تلاش مشکلی نداشتھ باشید، یاد گرفتن ارگاسم چندگانھ

اما اگر در داشتن ارگاسم ھای تکی ھم مشکل دارید در ارگاسم چندگانھ نیز . است
بھ ھمین دلیل اگر احساس می . با مشکلات و مسائل بیشتری روبھ رو خواھید بود

پزشک متخصص    کنید کھ در روابط جنسی خود مشکلات جدی دارید حتماً با
  .درمیان بگذارید



  رات قدیمیتفک

فلاسفھ چین قدیم، ھزاران سال پیش آن را . مسئلھ ارگاسم چندگانھ ایده جدیدی نیست
. بسیاری از رمز و رازھای جنسی ھنوز ناشناختھ مانده است. می شناختھ اند

باوجود اینکھ طی دھھ چھل و پنجاه محققان زیادی در زمینھ مسائل جنسی در 
اما حتی در این . چندگانھ را تایید کردندغرب توانایی مردان در داشتن ارگاسم 

عصر میزان ناآگاھی جنسی، راھنمایی ھای غلط و سردرگمی جنسی بھ وفور دیده 
  .می شود

  خط آخر

خط آخر اینکھ توانایی شما در داشتن ارگاسم چندگانھ بھ آگاھی و ھوشیاری کلی 
ایان ذکر ش. شما در زمینھ جنسی و قدرتتان در کنترل عضلات لگنی بستگی دارد

بااستفاده از مطالبی کھ . است کھ این قابلیت را نمی توانید یک شبھ بھ دست آورید
در این مقالھ ذکر شد، احتمالاً باید متوجھ شده باشید کھ ھفتھ ھا یا حتی ماه ھا ممکن 

نتیجھ ای کھ بھ دست می . است طول بکشد تا بتوانید در این زمینھ موفق شوید
  .ه خودتان بستگی داردآورید بھ تلاش و اراد

  

   این لینکدر 

http://www.whitelotuseast.com/MultipleOrgasm.htm  

  

   تکنیک ھایی بھ وسیلھ خودارضایی برای تقویت 

  ارگاسم ھای چند گانھ نگاشتھ شده است

در این باره بیشترین تکیھ بر تقویت عضلھ لگنی است یعنی شل و سفت کردن این 
  .آن را تقویت کنیدعضلھ را تمرین بدھید و 

  :گردآوری

www.omid20.com


