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Pinh ding - ton chi 

cho SU hoa hop 

B inh dang - mot tiv it dugc ding 

khi néi vé chuyén An 4i nhung 

dé chinh 14 khdi niém quyét dinh su hai hoa, thoai 

mai tdi citing cho ca hai bén déi tac. Khi that bai 

trong chuyén chan g6i, ngudi trong cudc thudng 

nghi dén cdc nguyén nhan “I6 thién” nhu: Chénh 

léch tudi tac, déng sang di méng, mt trong hai ngudi 

bi giam sttc khde hoac trai qua stress, bi lo toan ddi 

thudng chi phéi, thoi ky nudi con nhé... Ching ta 

thudng bé qua mot vai nguyén nhdn su xa rat quan 

trong dé la cam nhan tam ly ban than cing nhu déi 

tac, nhitng hiéu biét vé quyén Idi - nghia vu va kha 

nang thé hién chting. 
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Néu ching ta chu hé biét dén mé6t trong nhttng 

nguyén nhan trén, cé nghia 1a ta dang roi vao tinh 

trang: “Gay ra” hoac “chiu dung” su thiéu binh dang. 

Thé nao thi bi goi 1a thicu binh dang? 

Ching ta thudng coi sex don thuan 1a viéc céng 

hién, lam hai long déi tac, duy tri gisng ndi. Quan 

niém céng hién mot chiéu tiv lau da bi coi 1A cé hu. 

Trong viéc nay cdi “cho” va “nhan” phai bang 

nhau. Cac nha khoa hoc con chttng minh: Cac cap 

ban tinh hda hop da “trao déi” nhau mét lugng 

sinh khi dang ké sau mdi lan An ai. Vi sinh khi 

mdi, hung phan mdi co thé lap tttc san sinh ra 

nhitng hormone tich cut - c6 fch cho sttc sdng, sttc 

sang tao. Suy ra nhitng déi tac khdng c6 tinh than 

tan hudng sé khéng bao gid nhan dugc lugng sinh 

khf quy gid kia. 

Néu coi sex don thuan 1a “nhan”, 14 thu nap mét 

phia thi ta khéng thé tré thanh mét déi tac hanh 

phic. Trong an di, ké “sung suéng mét minh” cing bi 

cing thang va bé tac nhu nhang ké thd dam. Cuc 

khodi hoan hao chi cé thé xay ra khi ca hai déi tac 

déu cam thay chic chan rang phia kia dang & dinh 

cao cua tan hudng. 

Su binh dang gia tao ciing bi coi la khéng binh 

dang. Vi mudén niém vui dude tron ven c6 thé mét 

trong hai ngudi phai gia nhu dang 1a dang tan hudng. 



D6 1a mot “chién luge” khéng thé lau dai. Ctt cho IA 
di tac khéng biét sy gid dd nay, ké gay ao tudng sé 

mét mdi trudc tién. Viéc “gia dd” bi 16, déi tac kia sé 

bi séc, lng tin rat kho Ay lai. 

Tt do tro vé sau ké ca nhitng cuc khodi “xin” cing 

khéng thé dem lai hung phan tuyét déi cho ho nia. 

Su khong binh dang cdn biéu hién & ché “suy 

bung ta ra bung ngudi” - Ngudi A cd mét sé ving 

nhay cam dac biét nao dé va suy ra ngudi B cing sé 

nhu minh. 

Neudi A khéng quan tam xem ngudi B cé nhitng 

diém Au yém dang uu tién nao nén két cuc khtic dao 

dau tro nén khong an nh4p, kéo theo doan két cing 

rat lung cing. 

Quyén loi hay nghia vu déu mang tinh tan hudng 

Ty “quyén Igi” va “nghia vu” mdi nghe cé vé nang 

né, c6 vé mau thuan véi tinh “tu nguyén ngau httng” 

cua sex nhung cdc nha tam ly hoc rat dé cao khai 

niém tan hudng ngot ngao 1A mét quyén Idi duong 

nhién va kha nang trao Au yém 1a mét nghia vu 

khéng thé thiéu. “Nghia vu” 6 day khong cé nghia 1a 

dap lai Au yém mot cach nghia vu ma dé chinh 1a ¥ 

thitc “hién dang”. Mét sé kh6ng ft cho rang 4n di lA 

mét co héi chi bao gdm “linh thudng” trong khi 

nhitng ngudi ting trai cam thay rang cho va nhan 1a 

hai phan thudéng ngang nhau. 

is | aay ye S ly phoéng the 
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Nhiing ngudi nhay cam thudng cé uu thé hon 

trong chuyén 4i 4n béi ho cé kha nang cam nhan tan 

s6 xtc déng cua déi tac. Ho cam nhan chinh xdc 

dude thoi diém (gid sinh hoc), biét van dung nhip 

nhang quyén Idi va nghia vu. 

Cuéc trao déi sinh khi khéng phai chi c6 6 thdi 

diém “dinh cao” cudi cing, thite chat né bat dau tit 

khi cap ban tinh tang nhau Idi ngot ngao. Nhip tim, 

mach mau, cdc hormone sung suéng dugc kich hoat. 

Nhitng 4u yém va cham than thé day tan sé 1lén mite 

quyét dinh. “Ngudi cho” sé duoc hiéu qua tite thi. 

“Negudi nhan” thay su ng4y ng4t cua minh thiic day 

déi tac thi'sé cang tha long va dé minh roi tu do mét 

cach tron ven. 

Tén that va thiét thoi thudc vé nhitng ngudi 

“tudng rang dang hién 1A ha minh 1A mft gid” va 

nhitng ngudi “tudng rang bay td ngdy ngat 1A dang 
a» 

xAu hd”. 



Vin hoa sphong the’ 

() dt s6 nha nghién cittu x4 hdi hoc 

cho rang rat nhiéu trudng hop 

vd chéng ly hén vi ly do khéng “hda hop” ma nguyén 

nhan sau xa va khé néi chinh 1a su thiéu kién thttc, 

van héa trong quan hé vo chong. Ngay tuan trang 

mat dau tién, déi vo chéng tré can phai dat ra nhiém 

vu thich tng nhau. Trong thdi ky tap lam quen véi cA 

tinh cia nhau, tat nhién ca hai sé khéng thé man 

nguyén va cam thay cé nhitng diéu gi dé chua phi 

hop. Néu khong tinh tdéo thi chinh nhitng su khé 

chiu 4y c6 thé bién thanh vét ran nttt ngay cang 1én 

dan. Tham chi de doa hanh phic hén nhan déi lita. 

Vo chéng tré cé thé tu tim hiéu va khac phuc dan dé 

sdng hda thuan, hanh phiic. Trong tat ca cdc “bénh 

v 
ne 
ee) 

PD 
4 
0 
me 
a 
o> 

g 
r 

9 



huyew lria ASL 

x 

Ji th 

=| (eo) 

Ava Cc 

ly phdng the” cia phai may rau xua nay thi can bénh 

“liét duong” la dang so nhat. Liét duong, hay con goi 

la réi loan chatc nang sinh duc lam cho dan 6ng 

khong thé hoan thanh nghia vu lam chéng ctia minh. 

Nhitng cip vo chéng méi cudi nhau thudng khéng — 

hiéu rang, su phan @ng thiéu té nhi sé lam ton hai 

dén tam ly ctia ban doi, tham chi g4y hoang hét tinh 

than va anh hudng sau sac dén chuyén quan hé vo 

chéng sau nay. 

Nhitng diéu khé ndi 

Trong cudc séng hén nhan, khéng it trudng hep 

ngudi vo ctt tuéng rang chdng minh bi bénh. Sy hoai 

nghi vé bénh tat cdng vdi ndi lo nhitng cudc Ai An 

chua dat yéu cau da lam cho ngudi chéng hoang 

mang va phan tan tu tuong khi nam canh vo. Ngoai 

viéc diéu tri bang tam ly, ngudi vo cé thé gidp chong 

thoat khdi trang thai tte ché noi trén. Ngudi vo phai 

cdi md, déng cam vdi ngudi chéng trong nhitng lan 

An ai, déng thoi biét ting xtt khon khéo, té nhi dé 

gitip chong tang thém long tu tin. 

Mot nha nghién cttu ngudi An D6 cho rang: 

“Neudi vo thong minh 1a ngudi thay trong tinh yéu 

thé x4c, ho biét nhiéu phuong phap tao cam hittng 

cho chéng. Do la cach vudt ve, An 4i va thay déi 

phuong phap lién tuc. Rat tiéc ngudi ta khong thé 

dua nhting ngudi vo tré thiéu kinh nghiém di hoc hdi 



nghé thuat ay, nhu gtti hoc trd dén nhitng ngudi dau 

bép gidi dé hoc n4u nuéng”. 

Vi sao vo “lanh cam” 

Lanh cam @ phu nit cing phé bién nhu chttng réi 

loan sinh ly & dan 6ng. Theo cdc nha nghién ctu, 

hién nay trén thé gidi s6 phu nit mac bénh “lanh 

cam” chiém ty lé kh4 cao. Tai Phap c6 khoang 40% 

phu nit m&c ching lanh cam. O Anh quéc 1a 41%; 

Ba Lan 35%; Ao 33%... Mét trong nhitng biéu hién 

cua su lanh cam 1a ngudi phu nit khong dat dudc 

khodi cam khi quan hé tinh duc. Cé nhiing phu nit 

sinh ra da c6é chitng lanh ling vdi ngudi khac gidi. 

D6 duoc xem 1A mét thet thiéu nang bam sinh. Trong 

cuédc séng hang ngay, nhitng phu nit nay van yéu 

chéng, thuong con, chi khi “quan hé chan géi” thi 

ho khéng thich. Déi véi nhitng phu nit lanh cam, 

cudéc s6ng vo chéng chi thdéa man nhu cau tinh than 

hon 1A théa man vé thé xac. Cac nha tinh duc hoc 

cho rang c6 22% nhiing cé vg tré thita nhan chi thda 

man véi chéng sau thi gian 3 thang dau trang mat; 

42% cho rang phai qua hét nam dau tién; 72% cho 

ring phai sau 5 nim chung sdng mdi hoa hgp duge 

véi chéng va 89% ndi la sau 10 nim. Khoang 1/3 phu 

nit chi thoa man sau khi cé mot dita con chung. Nhu 

vay, hién tugng phy n@ phai “chiu dung” thiét thoi 

trong quan hé “chan géi” vdi chéng 14 mét hién 
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tugng kha phd bién & cdc quéc gia, va cc dan tdc 

khdc nhau trén thé gidi. 

Trong cudc séng vo chéng ai cing biét kha nang 

tinh duc khéng thé tén tai mai mai, s6m mudn né6 sé 

phai nhudng ché cho mét cam xtc thi vi khac, dé 1a 

su hda hop tudi gia. Lic nay su ham mudn thé xdc 

dan dan bi phai nhat va thay vao dé IA su gan giii vé 

tam hén, su déng cam yéu thuong gan két giita hai 

ngudi. Cé loi khuyén rang: “Ngudi vo ly tudng 1a 

ngudi khi 0 phong khach thi nhu mét quy ba, Itc 3 

trong bép thi nhu mét dau bép gidi, khi 6 trong 

budng ngt thi biét lam duyén véi chéng”. Ngudi phu 

nit Ay sé tao dude mét gia dinh hanh phic thuc su va 

lau bén. 
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Dan ong va sitc ép tam ly 

ali rong chuyén chan géi dan 6ng chiu 

nhiéu sttc ép tam ly hon phy n@. 

Nhin bé ngoai ctt tudng ho nhén nho tan hudng 

nhung thuc chat bén trong dan 6ng phai déi mat vdi 

nhiéu tht thach. Ho bi phu ni trong doi vao dé ding 

manh, mic dé cudng nhiét nhiéu hon mite “vén” ma 

ho co. Rat nhiéu chang vi qua cang thang thé hién su 

khong phu long ban tinh ma 14m vao tinh trang chdi 

vdi. Mét ngudi vén khée manh béng nhién trd thanh 

“khéng dau vao dau” - trén giudng ho ling ling, 

hoang mang nhu mot dia tré mac 16i. Dé 14 chuyén 

c6 thé xay ra voi bat ctt ai. Déi tac nit ding tao thém 

sttc ép cho ho ma hay trdé thanh mét “ba tién” diu 

dang gitp ho thoat hiém. 
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Néu nhu anh 4y lién tuc muén biét ¥ kién ctia déi 

tac vé kha nang “tra bai cla minh”... Nhu thé c6 

nghia la anh Ay dang béi rdi, thiéu ty tin. Anh 4y sg 

bi dao thai vi mic dé qua trung binh cua minh. Déi 

tac nit can kéo dai nhitng khiic dao dau, dé anh ay 

thudng thttc thém nhitng vudt ve trao va nhan. Loi 

khen nggi vao lic két thc lam anh 4y vitng tin hon 

& nhitng lan sau. 

Néu nhu anh 4y luén dy nay vé side cua “thang 

nhd” khéng lam déi tac hai long... Hai ngudi cing tu 

may md mot tu thé dem lai hiéu qua cao nhat. Trén 

thutc té c6 nhitng phu nit so nhitng “thang nho” to 

lén bdi kich eG ctia ching lam ho bi t6n thuong. Va 

lai sttc bén, k¥ thuat va long nhiét tinh sé danh bai 

tam quan trong ctia side. 

Néu nhu anh 4y thay khiém khuyét vé hinh thite 

cua minh lam déi tac mat hing... C6 nhiéu ngudi s¢ 

vong bung to hon hoac cai dau héi hodc chiéu cao 

han ché cua minh sé lam déi tac n@& hét thich, trén 

thuc té khong han 1a nhu vay. Khi phia nit da khéng 

cam tinh thi mét ngudi banh trai cing khong thé lam 

ho déng ¥ chuyén chan géi. Neugc lai khi phu nit da 

cam tinh ho thay nhitng nhugc diém vé hinh thtic IA 

nhé nhu con kién. 

Pay la chua ké dén nhitng kinh nghiém da mach 

bao rang nhitng ngudi dau hoi r4t manh mé vé 

chuyén do. 



Néu nhu anh ay cé ¥ mudén déi tac’so sénh tiém v 

nang sex cua anh ta v6i nhitng ngudi dan éng khac... = 

can gat ngay cong viéc khen ché ngudi khac tai hai é 

dé. Mét khi da so sAnh c6 nghia 1a day anh ta vao t 

thé yéu. Khong nén cdi mo dat anh ta bén canh mét 4 

ngudi dan 6ng khac, hay dé ¥ nghi dé trong dau. Ké G 

ca viéc ngudi cti khong bang anh ta ciing khdng nén ( 

néi ra, boi anh ta sé suy ra sau nay than phan clia 5 

minh sé bi Idi ra ché bai ding nhu vay. 

Néu nhu anh 4y mac cam truéc déi tac qué manh 

mé, thanh dat... Dan éng kh6ng muén minh bi qué 

lép vé trudc phy nit qua téa sang hon minh, ho sé co 

minh lai hoac rut lui trong hoan canh do. Neudi nt 

can hai hoa, khéng nén diing cach ndi ra lénh, sai 

bao. Cang khéng nén khoe vé thu nhap va uy tin lén 

cua minh trong céng sé véi ban tinh. Su binh dang 

mdi c6 thé lam anh 4y thang bang vé tam ly. 

Néu nhu anh 4y lang tranh khi vo mang thai... Dé 

la phan ting binh thudng. Neudi vo khéng nén bo 

quén ching, khéng nén lam cho anh dy mét mdi sau 

nhitng con nghén cua minh. Duy tri théi quen 6m 

Ap vuét ve, can dé anh 4y hiéu rang hai me con rat 

cAn su Au yém cua anh ay va thoi gian phan tan nay 

sé nhanh két thiic. 



Nang tam viagra 

{D) An 6ng muon ldi dé nghi danh 

cho ho phai gidng nhu mét con 

Ce sdc nhe vi su bao dan, su hoi phiéu luu, nhung no 

8 _— phai ggi cam kinh khung vi sy nha nhan. 
ba} 
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5 Sy khong binh dang luon ton tai trong sex 
$ 
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Z Phai ni@ (nhat la nguoi A Dong) phai chiu phan 

§ thiét: ho khéng dugc dé nghi, khéng dugc yéu cau, 

E khéng dugc sang kién... theo cAch gidng nhu phai 

manh. Sé6 déng phy ni bao dan cAt tiéng doi quyén 

loi déu that bai béi nhitng cach dé nghi dé bi budc 

tdi: thé - “khéng dan ba chtit nao”. 
| Jui th 

Ban than dan 6ng thich phu ni diu dang nhung 
WH N 



khéng han thich khi phu n@ thu dong: doi nhiing dé 

nghi va nhitng doi mdi trong chuyén chan géi. Phai 

manh dau phai la s4ng y lm trong nhitng chuyén 

nay, ho cing cé lic mét mdi véi vi tri “dau tro”. Néu 

phai dep chi bat dén xanh thdi thi chua du. Nhiéu 

khi nam gidi mudn duge vao vi tri “ngwoi dugc dé 

nghi”. Hay nhe nhang cho anh 4y... lén may. 8 y y 

bo N 

Hay khéo léo ndi:“Caém gidc lan dau tién that tuyét” 

Dugc khen nggi la chuyén vui ming, dt 14 ngudi 

minh kh6éng thfch thi sau khi nghe xong ban citing 

cam thay déi phuong IA ngudi t6t. Nhung néu ban 

khen ho qua 1di thi ho nhan ra ngay va sé rat 4c cam 

vdi ban. Vi vay hay khen anh 4y that nhe nhang. Ban 

mdi quen va rat thich anh 4y thi cé thé nhan manh 

lan dau tién hai ngudi di choi cing nhau mdi tuyét 

lam sao: “Lan dau tién em mdi biét 6 day cé ché choi 

thich nhu thé nay”; “Lan dau tién phat hién ra di xe 

dap da ngoai cing tha vi day chit”. Ban khen nggi 

nhu vay nhiéu lan rat cd hiéu qua. Tat nhién, khong 

cAn qua that tha 1A chi lan dau tién mdi 4p dung 

chiéu nay, lan dau tién hay khong khéng quan trong 

ma thé hién dugc niém vui nhu lan dau 1a dugc. 

Khang dinh doi phuong“héa ra cing tuyét day chir” 

Méi ngudi déu c6 uu khuyét diém, ma nhiéu khi 

uu khuyét diém cing xuat hién. Vi vay, ban can phai 
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cin ctt vao cdc uu khuyét diém dé khen nggi déi 

phuong, ban cé thé khen déi phuong theo kiéu “Bén 

ngoai thi binh thugng nhung thuc té thi rat dugc”. 

Ban cé thé néi véi anh 4y: “Nhin bé ngoai anh c6 vé 

v6 tam nhung lai la ngudi rat quan tam, cham séc 

moi ngudi”. Cach nay con lam déi phuong xtic dng 

hon 1a khen truc tiép va ciing rat that. Ban nhé ditng 

bao gid néi nhitng cau nhu “Nhin bé ngoai thi 

thodng nhung héa ra lai rat ki bo”. 

Nhan manh“rat an toan khi & bén déi phuong” 

Théng thudng phu nit thudng thiéu cam gidc an 

toan so vdi dan 6ng, phu n@ luén nép minh vao déi 

vai rong 16n, vitng chai cia dan 6ng, hay nh4n manh 

ban cam th4y tin cAy va an todn:bén canh anh Ay 

nhu: “Em thay long minh thanh than khi 6 bén anh”, 

hoaic lA “Em khéng thy lo ling gi khi duge lam 

nhitng viéc Ay cing anh”. C4ch noi “Em thdy yén 

tam khi & bén anh” 1a dé khen nggi sttc manh va tinh 

than cla dan 6ng, thda man dude cam gidc gidi giang 

cua dan 6ng va cé thé nhan manh dugc tinh cam 

than thiét gitta hai ngudi. Do dé, 4p dung chiéu nay 

vdi dan 6ng rat cé ich. 

Khen nggi doi phuong “la ngudi cé ca tinh” 

Khi khen ngoi déi phuong ban cé thé khen déi 

phuong la ngudi dan 6ng thuc su dé dan éng séng 



trong sung sung. Ban citing cé thé khen “Anh 1a 

ngudi cd ca tinh doéc dao”, “Tuy chi la viéc nho 

nhung anh lam rat cAn than, em rat thfch tinh cdch 

nay cua anh”, “Tuy la dan 6ng nhung anh cing roi 
ly phéng the 

nudc mat vi b6 phim tinh cam, em thich cach thé 

aA awe hién vui buén thang thin cia anh”. Ban cing cin 

khang dinh déi phuong khi ho gp kh6 khan, lam sai 

viéc gi dé. Nhu vay da thé hién dude tam long khoan 
cat 

ol A 

dung va ban chat cia déi phuong, déi phuong sé cam 

déng v6 cing. 



Nao! Hay col mo 

V é tinh duc va gidi tinh da cé bao 

sdch vd viét vé,chuyén dé nhung 

cAc tinh nhan van khéng bao gid can ham muén Cee 
s kham pha quan niém vé “chuyén kia” clia nvta con 

pa} lai. Nhitng thac mac vé nhau cé lic duge néi ra 

$ nhung citing c6 khi bi cat git v6 thdi han. Cac 

a chuyén gia vé tinh duc da thu thap tit nhiéu déi 

H tugng khac nhau nhitng cau hdi tring lap va gitip ho 

cé cau tra loi dan ngudi trong cudc dén mét cudc trd 

AVR Cc 
chuyén cdi md hon. 
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Moi dan éng deu cho rang phu ni¢ nguc to rat sexy? 

Hoan toan khéng chinh x4c. Thé nhat, khéng | “ais 
phai la ngudi dan 6ng nao cing thich phu n& nguc iy e) 



to, tham chi c6 ngudi chi bi hap dan’ trudc dang ay 
ngudi gay thanh, nguc chiim cau. Thit hai, ngudi cé s 

vong | day da khong phai 100% 1a ngudi khéo chiéu 5 

dan éng trong chuyén chan géi. Cé nhiéu diém 6 phu % 

nit dé ngudi dan 6ng thAy goi tinh nhu lan mdi, nudéc r 

da min, cdp mat, vong eo, mong, cp chan. Nhung G 

quyét dinh hon ca 1a nét goi tinh do ctr chi, 1di an ( 

ndéi, ban nang... khién ngudi phu n@ tré nén sexy. I 

Dieu gi khien ngwdi dan 6ng tré thay hap dan & phu 
nit Idn tudi hon trong chuyén chan géi 

Negudi ngoai cudc khéng cam tinh vdi nhitng cap 

tinh chénh léch ngugc doi kiéu dé nhung ngudi nit 

da trai qua nhitng kinh nghiém trong chuyén 4i 4n, 

da ném trai nhiéu buén vui cua tinh duyén nén chi 

Ay rat nang niu mdi quan hé nay. Chi chiéu chudng, 

san sang cho nhiéu 4u yém hon 1a nhan. Chi hiéu r6 

mét diéu: Dan é6ng mai mai 1A nhitng dita tré thich 

vudt ve. Cdn chang trai dudc lam 6ng hoang, dude 

tan hudng ngot ngao nhiéu hon khi anh ta & canh 

cé gai tre. 

Dieu gi khién cé gai tré thay vién man bén canh 

ngwai tinh lon tudi (khong phdi do vat chat)? 

Gidng nhu chang trai 6 trén, cé gai thich thu boi 

cam gidc dugc cung nhu mét cong chtia. Ngudi dan 

éng day c6 cam nhan hét nhitng sung sudng ma nang 
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cé quyén dude nhan. Nang c6 cam gidc minh 1a 

trung tam cua vii tru, cam gidc cé quyén luc va duge 

an toan tuyét déi trong vong tay cla ngudi lén hon. 

Tai sao luc nado phu nv cing dm anh mac cam than 

thé xdu xi trudéc ngudi tinh cia minh, trong khi dé dan 

éng khéng cé noi kho tong tu? 

Chi cé6 ngudi danh gid dan 6ng qua cao mdi nghi 

rang ho khéng bi mac cam than thé x4u. Dan dng cé 

nhiing tu ti rat thong thudng khi tudi tac Ap dén, 

tham chi cé ngudi con xdu hé nhiéu hon déi tac ctia 

minh, chi cé diéu ho gidu rat khéo su ling tting do. 

Khong {ft ngudi trong sé ho ngai lAm tinh duéi 4nh 

dén qua sAng hoac trudc guong. 

Dé lam cho nhau dat dugc khodi cam tuyét doi 

ngudi ta cé the thyc hién moi viéc. The nhung 6 dau la 
ese 

ranh gidi dé khéng lan sang su doi bai? 

Do la mét van dé tranh cai khé phan gidi nhung 

qua lich str c6 dai, theo cac bite tranh, phi diéu cé c6é 

thé thay nhitng hanh déng lam tinh dudc miéu ta 

phong pht va binh thudng hoa. Sé déng cho rang 

cac tu thé dé déu gan véi ban nang tu nhién ctia con 

ngudi. Vay cu tra 1di 1a bat ctt hinh thitc tinh duc 

nao lam thdéa man duge ca hai ngudi déu duge chap 

nhan chit khéng cé gi dang phai hé then. Trong khi 



d6 su ép budc véi déi tac, gay ttc ché tén thuong lai 

c6 thé bi goi 1A suy dai. 

Nguoi phu nit co gitp dugc gi ngudi dan ong khi anh 

ta bi mac chitng “ket thiic” qué nhanh ngoai mong mudn 

D6 1 van dé lam dau dau sé lugng Ién dan éng 

trén trai dat. Noi vé cach chita tri thi phai ding dén 

nhiéu cong trinh khoa hoc nhung & day chi nh4n 

manh vai trd clia déi tac nit va cé thé né chi tac dung 

trong mét s6 trudng hop nhat dinh. Ngudi n& can 

phai chu déng chém ditt s6m khoang thdi gian vudét 

ve trudc d6 vi cang kéo dai ngudi dan 6ng cang bi 

kich déng. Dé tap luyén su dai sttc cho déi tac, ngudi 

na can kiém ché khéng biéu 16 khodi cam qué 16 vi 

diéu dé 1A giot nudc lam tran ly (su kim gitt) vdi 

ngudi dan éng. Mot meo nhé kha quan trong 1a déi 

tac nam nén nhém mat dé khéng bi vé mat va than 

thé ngudi phu nit gay xtic tac. 

Nouec lai ngudi nam co gitip gi cho adi tac nix thiéu 

nhiét tinh trong chuyén di Gn? 

Day cing lai la van dé muén thua cla ca dan ong 

lan dan ba. Truéc tién nén giai toa duge cac nguyén 

do vé tam ly sau dé ban than ngudi nam phai cd 

nhitng thay déi vé ctr chi cing nhu cach tiép nhan 

cam gidc sung sudng. Mét nguyén tac khdng duge xao 

& | ae | ly phéng the 
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lang la: Phai tao khodi cam bang su kiém tu thé mdi, 

cing mot Itic gay hiéu qua kich thich bang xtic gidc, 

thi gidc va nhat dinh khéng thé thiéu thinh gidc. 

Buc lén budng ngit voi quan do tot hon hay khéa 

than sé kich thich hon? 

x 

Tét nhat la ntta kin nvta hd. Su ho hang tuyét déi 

trudc dé, rat la 1A lai gay nén sut kim ham tinh duc. 

Khéng phai vi viéc e then khi nhin thay nhau khda 

than nhung khic dao dau hiéu qua chinh 6 khau coi 

quan do dan dan. Diéu dé lam dan éng quan tam 

hudng tdi mét bi mat nao dé 6 déi tac. 

Tai sao cé nhieng cdp vo chong hang chuc nam hai 

long trong viéc sw dung bao cao su, trong khi do co 

nhitng ngudi lai khong thé chiu noi dir chi mot lan? 

Véi nhitng ngudi khéng chiu ndi c6 hai nguyén 

nhan. Nguyén nhan tht nhat: Do tam ly. Ngudi str 

dung c6é cam gidc trai tu nhién, bi kiém sodt bi ngan 

chan kha nang truyén gidng. Mét trong hai ngudi 

hoac ca hai thay bi han ché dé tiép xtic vdi nhau - 

cam thay khé chiu nhu phai deo ging tay khi vudét 

ma ngudi khac. Nguyén nhan thit hai: Di tng véi 

chat liéu cua bao cao su. Nhiéu ngudi sau khi stt 

dung bi ngtta, rat, dai rat... thanh ra ho bi mat hét 

cam hing trudc mi An sinh hoat tinh duc. 



Vdi nhitng ngudi da thich nghi vdi bao cao su thi 

ho lai mang tam ly ngugc lai 14: Cang an toan, cang 

thoai mai dau 6c hon khi sinh hoat. 

Tai sao voi ban tinh quen thudc dan éng lai dai strc 

hon trong khi voi ban tink la, hap dan dan dng lai“ve 

dich” qua som. Noi cach khac véi ngudi quen thi khée, 

voi ngudi la thi yeuz 

O trong cdc hoan canh nhu: gap gd nhau sau nhiéu 

ngay vang mat, lan dau gan giti, d4i tac la va hAp dan, 

ngudi nv dong danh mai méi chiu dau hang... dan dng 

bao gid cing bi hung ph4n kh4c thudng. O day yéu té 

tam ly chi dao tuyét déi. Ho van khoe nhung vi bi kich 

thich qua nén khéng lam chu dugc thoi diém “vé 

dich”. Thudng thi & cudc tht hai (sau lan véi vang 

trudc dd), ngudi nam sé binh tinh va dai sttc hon. 

V6i ban tinh thudng xuyén, moi viéc thuc hién 

theo théi quen, thiéu su bat ng&d va td md. Téc dé 

qua déu déu khéng tao co héi cho cao trao, do dé 

dan dén su kéo dai (bi goi 1a dai sttc). Trong trudng 

hop nay ngudi nam “vé dich” la do mét mdi vi né luc 

dén dap va su tap trung than kinh cao dé. 

Noguyén nhan lam cho phy nit tre nén lanh cam? 

Cé thé 6 Itta tudi mdi lén ngudi dé gap mot ct sdc 

vé tinh duc nhu bat gap ngudi khéc hay ban than bi 

GR | OT Be ly phong the 
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ham hiép. Sut lam quen qua s6m vdi tinh duc citing gay 

cho ho mét néi sg hai vd y thttc vdi b6 phan sinh duc 

nam. Su lanh dam thtt phat cing cé thé do nguyén 

nhan cé ta khong yéu chéng. Thiéu tinh yéu dan dén 

viéc chéng déi khodi cam ctia chinh minh va can trd 

su sung sudng cha déi tac. Nguyén nhan cudi cling 1a do 

neudi phu nit cé t6 chat nam manh, thudc vao nhém 

déng tinh nit- thd o, lanh dam vdi nam gidi ndi chung. 

Liéu cé trudng hop nguoi phu ni lanh cam voi 

nguoi nay nhung nhay cam voi ngudi khac? 

Hoan toan c6 thé, triv trudng hop ddng tinh na. 

C6 ngudi phu nit khéng c6 cam xtic vdi ngudi ching 

dau tién vi anh ta v6 tam, thé thién trong sinh hoat 

tinh duc. Véi ngudi chéng tht hai chi ta thay 4m ap 

hon, anh 4y biét vudét ve, gan giti va chi c6 ngay 

nhitng phan tng nhiét tinh dap lai. Mot diéu bat ng& 

la: nhitng phu nit cudng nhiét lai cé6 kha nang lanh 

cam cao hon ngudi khac bdi ho cé tiém 4n cudng 

nhiét nhung hay roi vao nhitng thai cuc. Khéng 

thich thi vd cam thd og, thich thi néng bong, hét long. 

Trong sex dan dng khong thich nhat diéu gi? Va ho 

hay bi huyén hodc nhat vé chuyén giz 

Hg sd va hoang mang truée su im lang - khéng biéu 

16 sung sudng ctta déi tac. Ho cam thay minh “v6 tich 

su” va that bai. Nguoi dan 6ng don gian nhat cting cé 



lac tu huyén hoac rang: Minh cé kha nang quyén ri 2 
duge nhiéu phu ni chtt khong phai chi c6 mét va ho , 

sé la né 1é cla minh sau cudc yéu tht dau tién. 3 

% 
Néu chuyén cuc khodi khéng dén thudng xuyén, = 

ngudi phu nif co nén dién va vé nhu da whan dugc... dé § 

lam hai long doi tac khong? F 

Cé nhiéu trudng hop ngudi n& mét (hoac khdng a 

ham lam) phai dién nhu 1a da nhan dude “phdo hoa” 

ding diém G dé déi tac vui vé vé dich. Viéce nay 

thinh thoang thi cé thé dugc nhung néu xay ra lién 

tuc thi khéng hé tét. Phia ni gay ao tudng cho déi 

tac dén mét ngay sé th4y mét mdi hodc ban than gap 

md6t ban tinh gidi giang, c6 ta b6ng nhién chan nan 

va dot ngdt khéng dién nita, déi tac bi lita sé r4t séc 

va suy sup trong hoan canh nay. 

Dan éng déu dan man nguyén khi ve dich, chac ho 

chang phai dién nhu phu nire 

Cé ngudi cfing chi hai long vita phai, cho nén déi 

khi ho cing cé dién dé chttng to véi ban tinh 1a ho 

rat néng nhiét va ham mé. 

O cdc nuéc phuong Tay cé ton tai pho bién mot dich 

vu duge goi la Sextelephone, thurc chat dé la cai gi? 

D6 1a dich vu ma nhiing ngudi cé ddi séng tinh 

duc lanh manh khong bao gid tham gia. Khach hang 



8 

hry 

x AVR 

| Ji th 
bp 

en lia Addi 

co 

(chi la nam gidi) sé tim cam gidc ngay ngat qua giong 

néi cua ngudi phuc vu nit é dau day bén kia. Ngudi 

nam sé khong bao gid biét mat ngudi phuc vu, ho sé 

c6 mét cudc Au yém bang Idi qua dién thoai. Sextele- 

phone c6 cudc phi rat cao cho nén cdc nhan vién 

giong néi ngot ngao thudng cé tinh kéo dai khtic mé 

dau gidi thiéu vé minh hang ntta gid thi du nhu 

“Hom nay em mac mét cai vay hdng cé ren chay doc 

theo héng va mét chit bang lén é vai...”. Cé nhiéu 

phim truyén da néi dén dé tai nay, trong phim cdc cd 

trutc dién thoai lam céng viéc nay an mic rat binh 

thudng, c6 ngudi vita 4 oi vGi khach viva dan len 

hodc vita xau hat cudm... 



(Shank minh cho phai manh 

{D) a sO phu nit déu qua canh gidc 

va chup mii tdi 16i cho dan 6ng 

trudc chuyén chan géi. Cé nhitng hoai nghi chinh 

xac nhung cing déi khi phai manh bi oan. Déi tac na 

thiéu tu tin hodc da ting bi that vong trong chuyén 

Ay ludn dua ra nhitng Idi budc toi. Thuc té lai rat 

khdc so véi nhitng Idi budc tdi, loi tuyén dn kha hd 

dé cua ho. 

Dan ong khong hao hing voi nhizng bo nguc nho? 

Trén thuc té kich cd vong 1 khéng han 1a quan 

trong dén thé. 95% sé dan éng duge hai da tra loi 

rang, sau cudc “giao luu” dau tién ho khong hé that 

vong khi nhin thay vong 1 ctia déi tac nhd hon kich 
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cd trung binh. Chi cé 5% trong sé duge hoi sé tir chéi 

cac cudc gap tiép theo vi dé khiém tén cua sé do 

vong 1. 

AAnh Ay sé coi thudng néu ta nhan Idi an di ngay 

trong budi hen ho dau tién? 

Trén thuc té con rat nhiéu yéu té quyét dinh cho 

viéc phat trién tinh cam tiép theo cua hai ngudi. 44% 

s6 ngudi dugc hdi cho rang ho sé cdn hitng tht néu 

ngudi phu nit biét cach quyén ra ngay trong lan dau. 

32% to ra khong phan déi nhung thich thé hon néu 

duoc kéo dai giai doan tan tinh. Chi cd 24% trong sé ho 

két ludn: Loai phu nit dé khdng dang dugc tén trong. 

A\nh ta nhén nho cho rang: Gif gin sex an toan la 

viéc cua doi tac nie 

Trén thuc té 72% dan dng nghi dén chuyén phong 

chéng lay nhiém va tranh thai trudc tin hiéu dén 

xanh cho phép cudc “giao luu”. Chi c6 4% trong sé 

ho vi vang va khong chiu phdng than. Vi thé cho 

nén déi tac nit khong nén di ngai khi cAt loi dé nghi 

stt dung bao cao su. 

Dan ong chi heng thu voi sex chép nhodng? 

Trén thuc té 50% phai manh thdy rang cudc yéu 

phai kéo dai khoang | gid mdi cé ¥ nghia. Day 1A 



nguyén vong nhung bdi sttc bén khong cho phép nén 

céng doan chi cé thé kéo tir 7-10 phtit. Chinh vi vay 

di tac nit nén diéu chinh cho khtic dao dau chay du 

khoang 50 phiut, 10 phdt sau cting sé cd hiéu qua g4p 

bdi. Néu ngudi nit tao diéu kién dé ngudi nam vé 

dich véi vang thi chinh phai manh cing-thay hang 

hut. Sex chép nhodng thudng xay ra trong tinh 

hudng bi ttc ché lau hoac gap phai su tiv chéi lién 

tiép. Dit sao dé cing la hanh dong ngoai ¥ muén va 

su kiém soat ctia ho. 

Dan Ong rat fch ky, ho chi nghi dén phan sung 

su6ng cua ban than? 

Trén thute té 75% sé ngudi dugc hdi cho rang sau 

cudc 4u yém néu déi tac nit khéng dat dugc dinh 

diém thi nac thang sung suéng cua ho bi tut xuéng 

m6t ntta. Dan dng chi cam thay man nguyén tron ven 

khi ca hai cing duoc nhan khodi cam. Am anh ty ky 

khéng hoan thanh nhiém vu khién ho mat tu tin. C6 

nhiéu ngudi con muén thtr lai thém mét lan ngay sau 

d6 dé kiém tra ban than va ta li véi déi tac nit. 

Sau cudc“giao luu”, dan ong chi mudn nam ra xa, 

dé dugc yén than, dé dugce ngt kho? 

Trén thuc té 65% trong s6 phai manh cho rang 

néu déi tac ni mét mdi, budn ngu thi ho cting ngu 

theo. Cdn néu phia kia hung phan, bay to sy cam on 

bang nhiing ldi trd chuyén va au yém thi ho cing san 

ro | sop j-ON ly phéng the 
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sang vui vé theo. Chi c6 20% dugc hoi tuyén bé rang: 

Khong hé mudn “lién quan” vé da thit sau khi da 

hoan thanh “stt ménh”. 

Ho rat loi biéng chi biet den mt tu thé thudc long, 

chang chiu ther kigu mdi vi so that bai 

Trén thuc té qua phim anh erotic da s6 rat mu6én 

cé mét vai tht) nghiém mdi nhung ho sg déi tac n& 

tty chéi va két tdi truy lac. 

Con quy trong ho ma tvdi day thi ho san sang mot 

minh tac chién, mac cho doi tac dan hat xua dudi. Ho 

chang them quan tam dén thai dé cia nguai kia 

Trén thu té 90% da khang dinh rang, chi can déi 

tac nit lanh ling noi nhitng cau nhu: Anh lam gi thé, 

that v6 fch; tdi khdng hé cam thy gi, chang lé tdi lai 

mang bao ra doc. “Thang nhd” cua anh ta lap tic tro 

nén éo la. Tat nhién triy mét sé thudc dién chang bao 

eid biét tén thuong 1a gi. 

Budi sang cia hom sau cudc“giao luu” chic anh ta 

sé kinh hoang khi nhin thay ta trong tinh trang toc tai 

ri vugi, khong phan sap? 

Trén thu té két qua rat bat ngd. 29% sé dugc hdi 

tra loi rang ho khéng hé thy ban tinh bi khac so véi 
a: PN AK. A Z : > ye ie budi chiéu tdi hém trudc. 69% lai cho rang, ddi lic 



khéng trang diém, téc tai lda xda phu nf trd nén goi > 

cam hon bao gid hét. Co thé vi lé dé ma phu ni trang a 

diém qua k¥ vao sng sém hém sau sé lam dan 6ng ‘ 

canh gidc, mat httng theo con tudng tuong. = z 

Huong thom cua tinh dau hao hang sé lam moi dan F 

ong roi tri? ( 

33 Trén thuc té 60% cho rang huong thom quyén ri 

nhat chinh 1a mii da thit ty nhién cla dan ba. Cé 

ngudi bi di tng, choang vang dau khi ngtti thdy mii 

huong li¢u. Khong cé gi lam “thang nhd” vii minh 

lau dén thé, mét khi dé no ngtti thdy mii gay séc. 

Nén thim do ban tinh réi mdi quyét dinh dau tu vao 

mui thom. 

Moi dan éng déu gidng nhau, ho bi kich thich khi 

ngtti thay hoi ctia déi tac quen. Ho gan nhu bi bénh 

bat luc truéc ngudi phu nit ma ho khong cé tinh 

cam. Tuy nhién van cé 40% sé dan 6ng cé thé vui 

thi binh thudng vdi g4i ban hoa, cing nhu véi phu 

ni qua dudng. 

Vi qua hay 4m anh vé sex nén phai manh phai 

génh rat nhiéu trach nhiém truéc phai yéu. Hé cd 

mot truc trac nao vé tinh than cing nhu thé chat déi 

tac nit lap tttc nay ra hang chuc ¥ nghia xdu vé dan 

dng. Phai manh von “hu” bam sinh, lai gidu gigém v6 

s6 mac cam nén chang biét thanh minh thé nao cho 
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ban than. Thanh ra cang im lang ngudi ta cang tudng 

la nhan tdi. Vay nén phai ni ctt chup mi trong khi 

“moi ly thuyét déu mau x4m”. 

Da sé ho déu phon thyc, thich phu nir“mam cao cé 

day”- than thé day da, 16 16 nhuc duc? 

Trén thuc té ngudi Phap cd cau “Udéng bia bang 

céc vai to, con ngti thi vdi dan ba bé nha”. Dan 6ng 

rat thich mét su tudng phan nao dé, hon nita ho 

mu6én minh khéng 16 trong bat ky tinh huéng nao. 

Mot than thé nhé dem theo nhiing “kich ca” nho bé, 

déi tac nam béng thdy minh sexy lén rat nhiéu. 



Ding bo qua cam Xue... 

D ti da 1A vo chang song khéng phai 

vi thé ma ban cé thé dé dang 

goi ¥ “chuyén 4y” vdi ngudi ban doi cua minh. Mét 

chit e ngai cua ngudi phuong Déng, médt chit ty ai 

khi minh phai 14 ngudi ndi trudc, mét chit lo sg 

ngudi Ay khong thich... Tat ca khién ban chan chit 

va cudi cing 14 bd qua cam xtic cha minh. Lam thé 

nao dé “goi 9” ban dai? 

Khong ngai lén tieng 

Nhitng cap vo ching hay tro chuyén véi nhau 

trudc Itic di ngt sé dé dé c4p dén chuyén nay hon. 

Hay ndi vé diém ma ban thich nhAt trén co thé ngudi 
KR . s Zz 2 RK. , ~ a 

Ay: Lan da, mdi téc, ctt chi... Lic dé, “d6i tac” sé hiéu 
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ban dang dinh néi gi, va néu ca hai dang vui vé, cé 

c6 gi dé ngudi Ay tit chéi? 

Hay dién dat cam xtic cla ban, nhat 1a phai ni. 

Ban cé thé khong dang ¥ vdi viéc anh Ay “vao cudc” 

nhanh qua, hoc tiét 16 cho anh biét ban thich duge 

vuét ve ché nay, ché kia. Co thé cua ban cain dude 

ton trong, vi vay, sau khi da xong man goi J, ding dé 

anh Ay muén lam gi thi lam. 

Hon nita, phai n@ nén hiéu rang, di kién nhan 

dén my, canh dan dng cting khéng chiu ndi cdi kiéu 

“doan gia dodn non”. Ho khing thich nghe nhitng 

loi goi ¥ qua tdi nghia hodc tritu tugng. Ching lim 

ho mat httng. 

Di chinh ban 1a ngu6éi ggi ¥, nhung déi khi, ban 

van cam thay déi chit so hai. Ditng gidu ngudi ban 

doi diéu dé. Hay ndi ra dé cing nhau tim cach khac 

phuc. Nhu thé, ca hai sé cé lan sau tét hon. 

Hay biét noi “khong”. Néu lan nao ban ciing déng 

¥ va san sang tham gia cudc vui, ngudi ban doi sé 

khéng khoi nghi ngd su chan thanh cua ban. Hon 

nita, né cdn khién ca hai cam thAy nham chan va 

xuat hién cam gidc “théi quen”. Khi ban chua that su 

mu6n, hay noi “khong”. Tat nhién, ndi “khong” citing 

phai cé nghé thuat. Ditng dé 1di tt chéi ctia ban déng 

dén tu di clia ntta kia. 



Noi dén“chuyén dy” nhu the nao? 

Tinh yéu lam chu: Tinh cam vo chong tuy rat bén 

chat, nhung & mét mttc dé nao cing rat mong manh, 

nhat la trong chuyén géi chin. Mot chit quay qué 

cho xong, mét chiuit voi vang, mét chit thd o... diéu 

dé cé thé gay ton thuong ngudi ban doi. Mét cudc Ai 

An man nong chi c6é khi né dugc vun dap bang tinh 

yéu, sut cam thdng va tén trong l4n nhau. Hay suy 

nghi trudc khi ndéi va dat minh vao vi tri ngudi ban 

doi. Déi khi, van dé tudng nhu té nhi va tham kin 

nay lai rat dé md di. Thay vi noi: “Em khong thich 

bi hén vao tai”, hay néi: “Em thich duge anh hén 

vao gay hon”. 

Hay noi chuyén dé bang mét giong chan thanh 

nhung hai huéc, dé la mét quy tac “vang” dé dua 

ngudi kia vao cudc, va néu cé bi tit chéi ciing khéng 

cam thay budn bute. Hay cht 7 dén ng6n tit ngit diéu 

danh cho hai ngudi, r6 rang “ching minh” phai hay 

hon “anh” va “em”. Ditng ding ng6n ngit manh va 

hay quén nhitng cau ménh Jénh di. 

Ban cé thé ding ¢hinh co thé minh dé ggi ¥ ngudi 

Ay, néu khéng muén thét ra Idi. Chang cé gi tuyét 

vai hon nhiing vudt ve cua déi tay, déi mdi, hoi thd, 

tham chi la... ngén chan cai. Chang ai ngdc dén dé 

khong hiéu ban néi gi. 
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Chon thdi digm thich hep 

Di ban muén dén m4y nhung ngudi 4y dang mét, 

dang cé chuyén buc minh hay dang cé nhiéu chuyén 

phai lo nghi, khi dé, dtrng cé dai ma ggi ¥ nay no. 

Hay biét tim thoi diém thich hop dé mé Idi. Do 1a 

khi ca hai da hoan thanh céng viéc cua mét ngay va 

san sang cho viéc nghi ngoi, 1a khi ca hai dang vui vé, 

hoac c6 nhitng gidy phuit riéng tu hiém hoi... 

Quan trong hon, cé thé déi tac chua san sang, 

nhung néu ban 1A ngudi goi ¥, chac chan ban phai 

hoan thanh hét cdc viéc khac. Ditng nén da dua 

dugc ngudi ta “vao trong” ri mdi “Doi anh di tam 

nhé” hay “Em quén chua khéa ctta”. Dt: ban chi di cé 

mét phiit thi ngudi ban ddi cla ban cing du thay 

chan ngiat. 

Mot nguyén tac khdc: Ding bién ngudi ban dai 

thanh ké 4n san. Ban ggi y, nhung hay cho ngudi ta 

co héi khém pha va bat dau. Tam ly nay anh huéng 

rat lén dén cudc di An sau dé. 

Ban vén quan tam dén “khtic dao dau” nhung gid 

day, han ban biét rang phan mé dau cua khtic dao 

dau cé 1é con quan trong hon nhiéu. 



Nhang dieu khac biét 

(P hu ni va dan Ong 16 rang 1a 

khac nhau va chinh nhitng diém 

khac biét dé tao nén su hap dan gitta hai phdi. 

Nhitng diém khac nhau dé tao nén mdét su théng 

nhat ky la trong tinh yéu va tinh duc. Dé hiéu théi, 

béi ban chat cua hai thir “tinh” nay 1a khat khao tim 

hiéu va kh4m pha. 

Co the 

Co thé cia hai phai 1a diéu khac biét dau tién dé 

nhan th4y nhft. Dé cing 1a co sé dau tién dé phan 

biét gidi tinh hai phdi. Tuy nhién, déi khi, dic diém 

cua tinh duc lai khong phu thudc vao bé ngoai. 

Negudi phu ni sé hitu hai co quan gidi tinh (4am 
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dao va Am vat), con nam gidi chi c6 mét (duong vat). 

Su khac biét tudéng nhu don gian nay khién ngudi 

dan dng phai “ding chung” mét bé phan cho hai viéc 

di tiéu va sinh hoat tinh duc, con ngudi phy nit thi 

“thttc nao di thitc dy”. 

Vdi cad hai phai, ngutc ludn 1A viing co thé rat nhay 

cam. Tuy nhién, trong khi cdnh phu nf coi chuyén 

dé 1A binh thudng thi mét sé ngudi thudc phai may 

rau lai khoé chiu vé diéu dé. Ho thich bd phan cé kha 

nang duy tri ndi gidng cua minh hon 1A bd phan lép 

kep va chang hé 4n tugng. 

Chat nhay khi quan hé tinh duc, & ngudi phu ni 

la cach dé béi tron 4m dao, sin sang dén “déi tac”. 

N6 con cé tac dung lam cang vach 4m dao va tang 

cudng luu thong mdu. O negudi dan éng, chat nhay 

nay dugc ggi la tinh dich. N6 14 dong chay chtta dung 

v6 van nhitng tinh binh, dua vao co thé ngudi phu 

nit. Dong chay nay ciing 1a nhan té rat quan trong 

giip ngudi phy ni cam nhan dugc sttc manh cua ntta 

kia khi ca hai dang 4n 4i. 

Cam hiing tinh duc & ngudi phu ni an bén trong, 

diéu nay 6 ngudi dan Ong lai luén thé hién ra ngoai. 

Tat nhién diéu nay khong phai lic nao cing ding. O 

ngudi phu ni, cam hitng tinh duc sé vé cting manh 

mé va... 16 liéu khi ho bi kich thich bdi tinh yéu va 

nhiing ctt chi qua ggi tinh cua ngudi ban ddi. 



Khi chang mét mdi va ué oai, con cutc khodi sé 

dén rat nhanh va chang sé phéng tinh sém. Neudc 

lai, 6 ngudi phu n@, con cuc khodi sé dén mudn, 

hoac cé thé chang bao gid dén. 

Su ham muon 

Cac ban thich nhitng ham muén va mong wéc cua 

cc ban gidng nhau, va cing cung bac. Nhung diéu 

do la rat kho. 

Neudi dan dng cé thé lin ra ngu dé ly lai sttc sau 

khi cudc An di két thtic, nhung ngudi phu ni thi 

khéng. Vdi ho, nhttng cung bac tinh cam van dang 

nhay nhot trong dau va du 4m cia tran cua tran may 

mua van con kéo dai. Chinh vi vay, phan 16n chi em 

rat khé chiu véi hinh anh ngudi chéng lan ra ngu sau 

mét serie nhitng ctt chi 4u yém. Biét lam sao dugc, 

hay chAp nhan né, bdi ho 1a dan 6ng. 

Ham muén 6 ngudi phu nit dé dao déng hon dan 

6ng, do 1a vi né chiu anh hudng ctia chu ky kinh 

nguyét. GO thoi diém tring rung, nhu cau ctia céc 

nang rat manh liét, tham chi cAnh dan 6ng con phai 

chay dai mdi theo kip. Nhung cing cé nhiing thoi 

diém trong thang, nang lai ging nhu khtc gd. Mot 

ngudi chéng tinh ¥ can nam duge su thay déi nay dé 

chiéu long vo, ddng thoi dugc tan hudng ngudn séng 

tinh dting Itc ching déi dao nhat. 
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Ham muén ctia ngudi dan éng thé hién qua anh 

mat, ho yéu mdt ngudi con gai khi thay cé Ay dep, 

quyén ra. Ngudi phu ni yéu qua déi tai, boi cd ay 

ludén dé ¥ dén chang trai qua nhitng Idi chang néi. 

Khi nang dang day 4p ham muén, nang khong thé 

ch4p nhan duge ci lac d4u cua déi tac. Nhung néu 

ngudi dan éng doi hdi ma canh chi em lai khong dong 

¥, ho lai dé dang ch4p nhan, di thay hoi that vong. 

O chang Adam, khi chang cé it tinh yéu, chang 

thudng nghi nhiéu dén tinh duc, thim chi chang cd 

thé quan hé vdéi mét phu nit ma chang khdéng hé 

thich. Nhung 0 céc nang thi ngugdc lai, cang yéu 

chang nhiéu, nhu cau tinh duc ctia nang cang cao. 

Cam xuc 

Neudi phu nit thich An can chim chit cho ngudi 

khac hon dan éng. D6 la quan niém néng can va ci 

rich. That ra, nhitng xtic cam cua cénh may rau rat 

sau sac, nhung thudng duge an gidu kj ludng bang vé 

bé ngoai lanh ling va khé khan. Ho thé hién ching 

qua hanh déng va cut chi. Cdn 6 ngudi phu ni, 

nhitng cung bac tinh cam lai manh mé, séi ndi va 

béng bét, dugc toat ra bén ngoai qua 1di néi. 

C4nh dan 6ng coi sex chinh 1a chia khéa dé mé cénh 

ctta cam xtc, nhung phu ni lai coi cam xtc 1A con 

dung dan dén tinh duc. Dan 6ng khéng hoic rit it khi 



ndi vé nhitng tinh cam ctia minh bdi ho rat’e ngai. Phu 4 

nit thi khéng thé, ho chi e ngai vé co thé cla minh ma ec 

thdi, va ho luén cho dgi ngudi dan 6ng pha tan su e é 

ngai d6 bang nhitng ctr chi va nhiing ldi Au yém. 

, A 
g Sy phat trién G 

Ngay tt khi cdn rat tré, cAc cObé, cCAubédamuédn 

43 dugce khdm pha vé nhau, hap dan nhau va dan yéu 

nhau. Tuy nhién, con duéng phat trién gidi tinh cua 

hai phai lai khong gidng nhau. 

Lan dau tién quan hé, ngudi phu ni dudng nhu 

rat bd ngd, va ho qua that chang cé ti chtt kinh 

nghiém nao. Nhung ngudi dan 6ng thi hoan toan 

khac. Ngay ca lan dau tién, ho van rAt chu dong va 

ludn biét phai lam gi. 

Ham muén 6 ngudi phu ni sung man nhat & dé 

tudi 30-45. O ngudi dan dng, kha nang tinh duc bat 

dau sung man tiv nam 30 tudi va kéo dai cho dén mai 

vé sau. 

Phu nit c6 thdi ky man kinh, dan 6ng thi khéng. 

Ban nang tinh duc 0 cdc nang sé dudi dan va cham 

dat & dé tudi man kinh, nhung véi canh Adam, dudng 

nhu né ngay cang déi dao. Dé 1a ly do vi sao nhiing 

cap vg chang cé vo nhiéu tudi hon chéng thudng rat 

hoa hgp tinh duc khi cdn tré nhung lai khéng hanh 

phiic khi ngudi vo da bude qua tudi tit tuan. 
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Khuc nhac tinh Al 

éu mang sinh hoat viéc tinh duc 

so sanh vdi mét nhac khiic thi 

hai vo chéng phai di téi mét nhat tri co ban vé Am 

diéu va luat 1é, trén géc dé tiét tau cing phai gitp 

nhau phéi hop nhip nhang mdi cé thé hda lén dude 

khtic nhac tinh 4i. 

Nhitng thay déi vé mat sinh ly cla con ngudi 

tuan theo mot quy luat nhat dinh cua tu nhién. O 

phu ni, do mdi thang mét lan cé kinh nguyét, trong 

chu kj tuan hoan nay trang thai sinh ly cha ho cé 

nhiéu thay doi, tinh tinh va tam trang ciing sé theo 

dé ma bién ddi. Nhitng su thay déi nay cé anh 

hudng tdi hoat déng tinh duc. Vi vay, hoat déng 

tinh duc cia ngudi phu nf cing cé chu ky thay déi 



r6 rang. C6 ngudi sau khi nghién citu da dua ra nhan $: 

xét nhu sau: Hoat déng tinh duc cua phu né thudng ae 

thudng manh nhat trong vong hai, ba ngay truéc ky ‘ 

kinh nguyét, trong giai doan hanh kinh mite d6 thp % 

nhat, sau ky kinh lai tang dan lén. Cho nén trong 7 

khoang ba t6i nim ngay trudc, sau hanh kinh |a giai Q 

doan tinh duc hoat dong cao nhat 6 nit gidi, thoi (" 

gian khoang gitta chu ky kinh nguyét sttc hoat dng 45 

tinh duc 6 trang thai binh thudng. Day 1a su bién 

déi rd rang nhat 6 ni gidi. N@ gidi trong thoi ky ham 

mu6dn tinh duc, néu ngudi chdng khéng dé ¥ sé 

khién cho nang cam thay that vong, con khi ngudi 

vd 6 trong thdi ky hoat déng tinh duc xuéng th4p, 

néu ngudi ching cé doi hai, duong nhién sé dan téi 

tinh trang khéng khodi cam 6 ngudi vo. Negudi 

chéng can phai nam vitng quy luat va tiét tau thay 

déi sinh ly cla ngudi vo, tv dé tim cho minh thdi co 

t6t nhat dé hai vg chdng cé thé hda khtic nhac Ai 

tinh mot cach ding diéu va my man. 

So vdi ni gidi, tiét tau hoat déng tinh duc 6 nam 

eidi khong cé biéu hién 16 rang, nhung cé nhiéu 

ngudi dan 6ng thita nhan hoat déng tinh duc cua ho 

cting c6 chu ky tuan hoan, chi cé diéu tinh quy luat 

cia chu ky tuin hoan khéng manh. Van dé sttc khée, 

thai tiét, khi hau ciing sé din tdi nhiing thay déi 

manh yéu va cao thap trong hoat d6ng tinh duc 6 

nam gidi. Ngudi vo can phai tinh té quan sat nhitng 
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thay déi nay 6 ngudi ching, thong qua su né luc va 

phéi hgp ctia ban than dé hai ngudi cd thé hoa hgp 

lam mét. 

GO mét phuong dién khac, ma chting ta phai xét 

dén, tiét tau ctia cdc déng tac td tinh (cua ngudi 

chdng va clia ngudi vg) trong luc giao hop cé thé lam 

tang hoiic ttc ché hung ph4n tinh duc 6 di tac. 

Neudi chéng nao ma mi khi gan gitii vo ma thé 

hién thai dé nhu An dau tién, bang ca su hdo hitc 

ndng nhiét, phd bay sut hung phan cua minh, sé dé 

dang tao hung phn cua ngudi vo. Tuy vay, mdi ctr 

chi cua ngudi chang nhu da noi 6 trén déu phai that 

té nhi va triu mén. Tuyét déi khdng nén vdéi vang, 

hap tap, stt vudt ve cdc ving can goi duc can phai 

that nhe nhang, mém mai, cdc ctr déng nén tang 

nhanh dan hoac manh dan lén theo mite dé hung 

phan & ngudi vo. Su chinh thtc giao hop chi nén 

duge thuc hién sau khi chinh ngudi vo cé biéu hién 

su ham muén va & 4m dao da tiét ra mot lugng dich 

nhay tuong déi du. Nén nhé rang lic nay can phai 

néi vdi vd nhitng loi 4u yém, triu mén. Bat ky cAu 

chuyén gi khéng lién quan tdi tinh yéu cua hai vo 

chong vao Itc nay déu cé thé danh lac su chi ¥ cua 

ngudi vd ra khoi caéc chttc nang tinh duc va gay ra 

ttc ché cdc cam gidc ham muS6n cua nang. 

Neu@di vg nao muén mdi khi gan giii cing nhu vita 

trao than cho chéng lan dau tién, tuy nguong ngting 



nhung van biéu hién 16 liéu sy hung phan ctia minh 

sé ludén lam cho chong thich tha. 

Noi chung, bat ky su vOi va nao ctia ca hai phia 

trong lic giao hgp déu sé can tré tién trinh cua ting 

giai doan nhat thiét phai ti cham rai roi nhanh dan 

lén tdi mite can thiét trong su hudng tng cua ca hai 

vo chéng. Trong ltic nay, ngoai cam xtic cha minh, 

hai vo chéng can cam nhan dugc xtic cam cia nhau, 

nhu vay mdi khéng dan téi viéc 16i nhip trong khic 

nhac yéu duong. 
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giac mo uot Cua phai dep 

aR heo nha nghién cttu gidi tinh 

Afred Kinsey thi khoang 40% 

phu nit trai qua nhitng gidc mo “udt at”. Diéu nay 

cang ro rang hon khi chinh ban than cdc dang may 

rau da trai qua kinh nghiém nay. 

Déi voi mét sé phu nit ho chi cé thoi diém cuc 

khodi duy nhat vao ban dém. Chuyén gia gidi tinh 

cuia Anh - ba Anne Hooper néi rang ba da gap nhitng 

ngudi phy nit cé thé cd thoi diém cuc khodi trong 

giac ng nhung ho lai khong thé cé né trong qua 

trinh tu kich thich ban than hung phan hoac qua 

trinh quan hé véi ban tinh. 



Tai sao vay? 

D6 chi 1a loi néi xua khong cé ¥ nghia. B6 nao Ia 

mét cd quan cudi cing quyét dinh chuyén quan hé. 

Khi ching ta ngu, tat ca cdc cam xtic ctta chting ta 

duge toat ra (nhu su tte ché cam xtic). BA Hooper 

cho biét: Chac chan chting ta sé c6 nhitng “gidc mo 

udt at” khi chting ta khéng quan hé tinh duc thudng 

xuyén. Néu chiing ta, chi cé mét minh, ban tinh di 

vang hoac qué ban biu vdi céng viéc, khi dé nhitng 

“gidc mo u6ét at” chinh 1a loi kéu goi danh thttc 

ching ta: Ban khong dugc quan hé nhiéu lan trong 

hién thuc. Nhiing gidc mo dé cing cé thé 1a két qua 

ctia nhitng lan quan hé vdi ban tinh khéng dude 

thoai mai truéc khi ban di ngu. Co thé cua ban sé 

hoan thién nét cho ban mét cach rat té nhi. 

Néu ban c6 thé nhé nhitng gi dién ra trong gidc 

mo ma gidc mo dé tao ra thdi diém khodi tuyét vdi 

thi ban nén chi ¥ dén gidc mo do. Hay tu danh thttc 

ban than va viét lai nhitng gi ban cé thé nhé nhu: 

N6 dién ra 6 dau? Ho dang lam gi? Va ho lam nhu 

thé nao? Ban cam nh4an dugc gi? Khi chting ta mo, 

tiém thitc clia ching ta cho phép ching ta cé nhitng 

¥ nghi ky quac, vi du ban sé nghi nhitng canh tugng 

lam ban cém thdy ngugng ngiing néu né dién ra vao 

ban ngay. Thudng thi chinh tiém thttc ham muén sé 

v6 vao vai ban néi: “Nay, that té nhat qua, ban hay 

ther phiéu luu thém chtit nita cé dugce khéng? Ban 
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da mo thay minh lam tinh 6 ngoai troi? Hay dua 

chuyén quan hé ngoai trdi vao cudc séng thuc tién 

cuia ban. Ban bi cam dé manh mé u? Ban hay cho 

phép minh vao cudc vdi ¥ nghi ky quac gitta chu - té. 

Diéu duy nhat la ban khong nén quan tam qua nhiéu 

la ban dang quan hé vdi ai trong giadc mo dé. Mo cé 

quan hé vdi mét thanh vién trong gia dinh ban, hoac 

mot ngudi cling gidi nhu ban cfing khéng cé nghia la 

ban cé6 ham muén quan hé loan luan bi mat hoac cé 

xu hu6ng truy lac. Diéu ban phai quan tam dén 1A 

no tugng trung cho cdi gi. Néu ban yéu quy anh trai 

ban thi anh 4y chi don gian 14 dai dién cho quan hé 

vdi mét ngudi nao dé ma ban cam th4y thoai mai, 

trai ngutde vdi ngudi ban tinh, ban ludn lo lang vé 

ho. Néu ban mo quan hé vdi mét ngudi ban cing 

gidi ddi khi dé 14 mét gidc mo vi ky: ban dang thuc 

su tu lam tinh véi chinh ban than ban. Béi vay ban 

ding qua lo 4u vé nhitng gidc mo ky di kho hiéu dé, 

ma ban hay tap trung vao nhiing chuyén ky diéu 

tuyét voi ma gidc mo dem dén. 
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Duong tat dén... cua tinh yeu 

aR heo diéu tra cua cdc chuyén gia 

tinh duc, mudén dat téi cao trao 

tinh duc, phu n& phai tuan theo 3 nguyén tac sau: 

Mot la, can cé céch nhin ding dan vdi co quan 

sinh duc cia minh. Nhitng phu nit dé dat tdi cao 

trao tinh duc déu néi rang, ho cé mét nhan thitc 

chinh xdc va ding dan co quan sinh duc cua minh, 

ho hiéu dugc phai bao vé yéu quy ching nhu thé 

nao, déng thoi cé thé vui ming phat huy hét vai trd 

dac biét cla chting. Con nhitng phu ni khé dat tdi 

cao trao tinh duc thi hoan toan ngugc lai, ho rat 

chan ghét co quan sinh duc ctia minh hoac cam thay 

vino ma xdu hd, ngugng nging, chinh vi thé khodi 

cam tir dé ma lang lé ra di, ho da khong vui mitng 
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tiép nhan, dén ldy né ma cdn hoang mang tit chéi 

no. R6 rang, ngay ca khodi cam ban dau déu da bi 

tr ngai thi lam sao c6 thé phat trién téi dinh diém 

cla cao trao tinh duc duge? © 

Hai la, lAy tha vui trong sinh hoat tinh duc la muc 

dich duy nhat. Khi dugc cdc chuyén gia tinh duc dén 

tham, nhitng phu ni dé dat tdi cao trao tinh duc déu 

néi nhu vay, ho sinh hoat chi nham muc dich tim 

kiém thi vui, htng thi, vi thé ho cé dugc thai do 

tich cuc chu déng, nhiét tinh “vao tran” ho cing 

dam doi hdi déi phuong ciing phai nhu vay, cing vdi 

hanh dong sinh hoat tinh duc, trong long ho luén 

luén cé6 mét suy nghi va y¥ dinh khac. Thi du, c6 phu 

ni nghi ngd chéng minh ngoai tinh, bd bich, nén 

muén nhan co héi nay dé quan sat chdng c6 biéu 

hién gi khdc thudng khdng; cé phu nit muén qua 

viéc nay dé lam hai long chdng, vi thé rAt dé ¥ dén 

phan tng cla chong; con c6 phu nit rat lo lang dén 

chuyén mang thai, vi thé lic nao cing cht ¥ xem 

chéng c6 xuat tinh khong. Cho di trong truéng hop 

nao di nita thi ho déu dén ca tinh than va site luc lén 

ngudi khac chtt khong phai déc “ton tam toan ¥” 

vao chuyén “chan géi”, cha trach ho rat khé khan 

dé dat tdi cao trao! 

Ba la, khi da “vao tran” hay quén hét moi chuyén 

khac di. M6t phu nit rat dé dat tdi cao trao ndi: “Hé 

lén giudng 1a tdi quén hét moi chuyén kh6ng vui 



khac, tic nao cfing nghi dén khodi cam va hitng thi v 

trong sinh hoat tinh duc va thé la toan bé co thé tdi = 

thay thu thai, thoai mai, hung phn, hudng thu... b: 

cudi cling dat tdi cao trao”. t 

Sau khi c6 dugc tinh cam tét rdi, van cé thé vi rt 

nhiéu chuyén vun vat khdc khién ban phai phan tan S 

chi y. Thi du, khi ban dang “hanh su” bong phong [ 

bén canh cé tiéng tré con khéc, hoac tiéng chudng =a 

dién thoai ré lén, hoac gid giat tung canh ctra, ctta sd 

do khéng dugc cai can than. Tat ca nhitng 4m thanh 

ngoai ¥Y mu6n nay déu lap tic phan tan su cht ¥ cua 

phu nit, khién dai nao can thiép, ngiin can khong dé 

phu n@ hudng thu khodi cam tinh duc. Vi vay, trudc 

khi vao tran, phai lam tét céng tac chuan bi, khdng 

dé xay ra nhitng su cé khong ai muGn cé. 

Ngoii ra, theo khuyén cao ctia cdc chuyén gia tinh 

duc, néu mu6én khiac phuc nhitng “nhing nhiéu”, 

“quay ray” tit bén ngoai mang lai, ban cé thé Idi dung 

nhitng 4m thanh cua tu nhién, nhitng 4m thanh 

duoc phat ra lién tuc nhu tiéng quat dién, tiéng nudc 

chay, tiéng may massage, hoac nhitng bang, dia ghi lai 

nhitng 4m thanh tu nhién... TAt ca nhitng cai dé déu 

c6 thé khién cho ca hai cam thay nhe nh6om, thoai 

mai budc vao tran. 
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Giai ma nhiing am hiéu 

(a) gordish nha tam ly hoc ngudi 

My cé nhan xét rang: “Viéc 

sinh hoat géi chan gitta hai vo chéng néu dugc thuc 

hién mdt cach that hoan my thi day la mdt sgi day cé 

sttc manh nhat gn bé gitta chong va vg. N6 cé thé 

bién nhitng van dé khé khan trong cudc séng nhu mot 

ngon nui cao trd thanh mét mé dat nhd”. 

Ti trudc dén nay ngudi ta thudng gitt trong minh 

mét sai lam tai hai rang: “Chuyén Ay” do dan éng cht 

dong, cam trich. Nhung gan day cdc chuyén gia tam 

ly qua diéu tra nghién cttu da buéc dau di téi két 

ludn: Xét trén binh dién In, diéu tiét cho “chuyén 

Ay” gitta hai vo chong dat téi dinh cao khéng phai la 

nam gidi ma chinh lai 1a nit gidi. Ty d6 dat ra cho 



ching ta mét yéu cau méi: Can coi trong dia vi cua 2 

ngudi phu n@ trong “chuyén dy”, phan Idn dan 6ng = 

thudng coi nhe nhitng yéu cau ctia phu ni. Ké cA ie 

nhiing khi ngudi vg phat ra nhitng 4m hiéu do, khién % 

cho khéng it chi em cé cam gidc c6 don ngay gitta 7 

lac 6 bén canh chéng minh. Thuc ra day eting 1a mot G 

quyén Igi ma chi em phu nif trong x4 hdi hién dai ( 

duge hudng. Mét khi quyén Igi Ay khong duge dap 55 

ting chi em cam thdy mat dan hing thi vdi cudc 

sOng vo chdng, bite tudng hanh phic bi ran nttt de 

doa su sap dé ca mdi 4m gia dinh. 

Dé dat tdi su hoan mf trong “chuyén Ay” c6 nhiéu 

diéu kién dat ra, trong dé diéu kién trudc nhat 1a ca 

hai bén déu can cé su nhay cam, chinh xdc, khdm 

pha, tiép nhan nhitng 4m hiéu cua phai bén kia cd 

nhu cau vé “chuyén 4y”. Déi vdi dan 6ng, khi can 

thiét anh ta “dé xudt yéu cdu” mot cach truc tiép. 

Con véi phu nit do tré ngai trong tam ly, do x4u hé... 

khi chi em cé nhu cu vé chuyén 4y thudng dé xuat 

yéu cau cia minh thong qua nhitng “4m hiéu” ma 

khéng truc tiép biéu dat. Dang nhu trudng hgp ma 

nha tam ly ngudi Phép Simond da dan ra: “Rat nhiéu 

cAc bac may rau thudng it dé ¥ dén viéc tim hiéu xem 

ngudi vd cling chung chan géi véi minh liéu cé yéu 

cAu vé “chuyén Ay” hay chi la ngudi bi dong tiép thu. 

Vi vay, viéc “sain tim” nhitng tin hiéu dy da tro thanh 

mét mat xich quan trong. 
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Vé phia ngudi vo, nhitng tin hiéu cd thé phat ra 

tit Anh mat, bang Idi ndi, bang déng tac. N6 cd dac 

diém kha 6n dinh va cé tac dung ctia mot “4m hiéu”. 

Noi chung nhitng 4m hiéu nay thudng thé hién bang 

hai cach: 

Cach tht nhat: Ngudi vo phat ra nhitng 4m hiéu 

bang ng6n ngtt, chang han nhu anh ching dang ngéi 

xem ti vi, cO ta noi: 

- Em muén di ngu day! 

Néu anh ta cé su nhay cam va dé ¥ mét chit thi 

moi ngay cé Ay dau cé thoi quen “xin phép” ching dé 

di ngd ma noi Idi nay chang khac gi cé Ay mu6én nédi 

vdi anh rang: Hay tat ti vi, lén giudng thdi! Lac nay 

ban can nhan ra rang: Téi nay cé ta cé yéu cAu vé 

“chuyén Ay”, con néu nhu ban chi gat gat dau rdi van 

tiép tuc viéc dan mat vao cdi man anh nhé, cé ta sé 

lén giuvdng di ng mdt mach véi tam trang khong vui, 

tran troc khé chop mat. 

Cing cé trudng hgp cé ta dua ra nhitng cau néi 

mang tinh 4m hiéu nhu: 

- Tdi nay chting minh di ng sém nhé! 

- Téi nay truéc khi di ngd anh nhé tém rita sach 

sé nhé! 

- Bao cho anh biét ngay mai 1A em hét 10 ngay 

phép nam rdi! 

Cach thit hai: Khi dua ra nhitng 4m hiéu yéu cau 



vé “chuyén 4y”. Chang han cé vo tré hang ngay tan 

dung binh nuéc néng cla co quan dé tam rtta, nhung 

khi muén phat ra nhitng 4m hiéu vé chuyén Ay cé ta 

dot ngot budi téi tam & nha ma con nhd ong chdng 

vao ky lung gitip dé kich thich tinh cam cua anh ta 

di tdi “chuyén Ay”. Lam nhu vay, cé ta da dat yéu cau 

vé viéc phat ra “4m hiéu” ma khong can dén Idi ndi. 

Nhitng 4m hiéu khéng can str dung tdi ng6n ngét 

c6 Itc cdn c6 thé & bd quan do. Ngay thudng khi ng 

cing chong, cé ta mic bé quan 4o ngui dai tay, con téi 

nay lai mac cai vay ngti ngan that goi cam ding thoi 

c6 cai nhin dim duédi vdi anh. Dac biét nhing ngay 

vita hét kinh, day 1a thoi kj phu nit cé nguyén vong 

duoc gan chéng nhat. Cé ta cé thé biéu thi 4m hiéu 

cua minh bang viéc vudt ve trén co thé anh hay 1A 

6m hén. 

Trén day lA nhitng 4m hiéu cua phy ni khi chi em 

c6 yéu cau vé “chuyén 4y”. Ngugc lai chi em ciing c6 

thé phat ra nhitng 4m hiéu bang 1di hay bang hanh vi 

td ¥ khudc tt “chuyén Ay”, chang han nhu sau bita 

com téi ngudi vd ndi: 

- Hom nay em cam thay trong ngudi khé chiu! 

- Ngay mai em phai day sém cho héi nghi tong két 

cudi nim cua co quan! 

Néu 4m hiéu dé duoc thé hién bang dong tac, 

chang han nhu sau khi lén giudng cé ta xoay lung vé 

X | Taw ly phdng the 
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phia anh ta ¥ mudn nédi la: “Téi nay xin ditng quay 

ray em!”, ban can phai hiéu ngay 1 nhu vay. 

Bat ké nhitng 4m hiéu phat ra tit phia ngudi vo 

minh rang cé ta “cé yéu cau” hay “khdng c6 yéu cau” 

ngudi chéng phai dé ¥ quan sat, nhay cam va chinh 

xAc trong phan dodn, dé cé nhitng dap tng cu thé 

hay bd qua mét cach thd o. Su quan tam, yéu quy, 

ton trong va hiéu biét lan nhau lam cho méi quan hé 

vo chong ngay cang thém nong tham. 



Shuc long, em muon rang... 

N) hitng ngudi phu nit che gidu va 

chiu dung xtic cam tiéu cuc cua 

minh trong “chuyén Ay”, cudi cting sé bi roi vao trang 

thai tinh cém dé bi phan né, buc tttc, ndi nong. 

Cac cu nha ta thudng noi: “Sém nang chiéu 

mua” dich thi la tinh cach ngudi phu nit. Diéu dé 

lai cang sang to hon khi ngudi dan ba khéng dugc 

thda man nhu cau chinh dang mi tao hdéa da ban 

tang cho con ngudi trong “chuyén Ay”. Biéu hién bé 

ngoai rat da dang: Budi sang ho than phién nao 1a 

dém qua mua roi dap vao ctta nghe dén “chét 

khiép”, ban ngay ho san sang qud mang ngudi gitip 

viéc chi vi nhitng chuyén vun vat, rat khong dau vao 

dau; con budi chiéu khi ngudi chéng tré vé nha, ho 

v 2 
es) 

b 

4 
0 2 
Q 
> 

g 
- 

59 



rc 
ae 

huey 

x 

thaw Cc 

oN 

| ae 
D ie) 

én liad 

c 

ow 

don tiép dttc lang quan bang cdi nhin cia mot “con 

méo dién dai”, dén néi ngudi chdng chi kip trén 

minh vao phong riéng! 

Mot trong nhitng nguyén nhan ma nhiéu ngudi 

phu ni cam thay khéng duge thda man trong 

“chuyén Ay” 1a do hoan canh trong gia dinh khéng 

tao diéu kién cho ho thé hién minh trong mét linh 

vuc nao dé ngoai cdc céng viéc ndi trg nhu nudi day 

con cai va chim séc ching. 

C4c 6ng chéng thi khdc, ho dén co quan lm viéc, 

tiéu hao toan bé sttc luc va tinh than tai cong sd. 

Trong khi ngudi vo 6 nha véi mét phan Ién tai 

nang va tr{ tudng tugng cla minh khéng dugc str 

dung vao dau va khong vuot ra khoi khudn khd 

pham vi van phong lam viéc hay mét can hé. 

Negudi chong hang ngay dugc danh gid va dugc su 

khuyén khich ctia cdc déng nghiép, trong nhiéu 

trudng hgp cdn dude su khuyén khich clia nhitng 

phu n@ xung quanh. Con ngudi phu ni hoan toan 

phu thudc vao chiéu sau tinh cam va su danh gid 

pham chat cua minh tit phia ngudi chéng. Trong khi 

d6 thi da sé cdc ditc lang quan lai khéng dé y dén 

diéu do. 

Vi thé ma da sé phu ni cé nhu cau tinh cam rat 

lon. O day khong nhit thiét phai cé “chuyén 4y” ma 

chi can duge hén, duge au yém va bat ky biéu hién 



nao khac chiing td ngudi dan 6ng nang niu quy trong 

minh. Trong khi d6, khong ft 6ng chdng lam viéc 

sudt ngay va déi khi rat it nghi dén chuyén chan gi, 

con ngudi phu ni thi suét ngay ban rén vao cong 

viéc vat va nhung “khong tén”. 

Vi thé ma cé sy mat can déi “tinh cam chan géi” 

| Naa ly phdéng the 
trong quan hé giita vo va chéng. Mét van dé phitc 

tap la ngudi phu n@& rat kh6 gidi bay ham muén tham SN H 

kin voi chéng, hodc 1a ho cam thAy e then, khé néi; 

hoac ngudi dan éng khéng cé thdi quen trao déi vé 

“dé tai tham kin” nay vdi phu ni hodc ngudi phu nv 

khéng cé théi quen dién giai bang Idi vé cAc gam bic 

tinh cam cua minh. Cac chuyén gia tam ly da két 

luan, nhttng ngudi phu nit che gidu va chiu dung xtic 

cam tiéu cuc cla minh trong “chuyén 4y” cudi cing 

sé bi roi vao trang thai tinh cam dé phan nd, but ttc, 

ndi nong. Trong khi phai kim nén xtic cam trong 

“chuyén Ay” ngudi phy nit dudng nhu dé nang gap 

ddi lén tam ly cua chinh minh. 

Theo nghién cttu cla cdc nha tam ly hoc, trang thai 

cing thang thudng xuyén cé thé 1a cé nhiéu nguyén 

nhan khac nhau. Do dé, c4c nha tam ly khuyén ngudi 

phu nit khdng nén chiu dung ma nén tim cach giai toa 

nhitng vudng mac cua ban than minh. 

Bé tranh tinh trang d6, cdc chuyén gia tinh duc 

hoc khuyén ngudi phu nit nén cé hoat dong “giudng 

chiéu” déu dan. Noi chung, phu ni va dan 6ng khac 
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nhau vé kha nang tinh duc. “Cao diém” vé ham 

muén tinh duc cha ngudi dan 6ng 1a 6 tudi 24, thé 

hién & t6c dd cuong cttng va “tdc dé chuyén déng”. 

Cing véi tudi tac ngay cng cao, cdc chi sé vé kha 

nang sinh hoat “giudng chiéu” cing suy giam dan. 

Déi voi phu n@, kinh nghiém cua dan éng mdi 1A 

cai gitip ho nhanh va dé dat dén “diém tdi” nhat. Dé 

la ly do giai thich vi sao nhitng ngudi dan 6ng ditng 

tudi, c6 kinh nghiém thudng 1a nhitng “anh hing 

trén tran chién”. 

Vi thé, gan day, dan 6ng “tédc mudi tiéu” thudng 

duoc phu nit 4i md nhat. Cac cng trinh nghién cttu 

cting chitng td phu nw gap ngudi dan éng nhiéu hon 

minh 10 tudi thudng dé dugc ‘ ‘thoa man” hon 1a 

nhiing ngudi cing tudi. 



Yv 

ak 
w 

PD 
¢ 
“0 

af 
a 
2 

g 

oN es) 

Vuot qua ky “sit hach’ 

“Van su khéi dau nan” 

{D) ém tan hon, trong dn “quan hé” 

dau tién, ngudi chong can biét 

khac phuc nhitng diéu khé tranh khdi & ngudi vo - 

dé la su ngan can cua hang rao tam ly va hang rao vat 

ly. Hang rao tam ly biéu hién & ché: Cing vdi mong 

mu6én duoc gan giti than xac vdi chéng, ngudi phu 

nit con mang trong long mét mdi lo so nhat dinh, néi 

lo so sé bi dau (cé lién quan véi su rach mang trinh) 

c6 thé cé mét anh hudng nhat dinh. Trong khi khac 

phuc nhitng can trd tam ly dé 6 ngudi vg, ngudi 

chéng can thé hién 6 mitc dé tdi da su khéo léo, té 
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nhi va lich lam. Lic nay mot biéu hién dt nhé ctia suf 

thé bao, tréu choc hay ché giéu vé néi lo lang cua vd 

ciing cé thé gay lo so x4u hé & ho, lam phttc tap thém 

toan bé cudc séng chung giita hai vo chdng sau nay. 

O day doi hoi cang nhiéu cang tét su quan tam, chu 

dao va nhe nhang. Vi chi cé nho sut théng hiéu cua 

chéng, nh@ tinh yéu thuong néng tham cla chéng 

ma ngudi phu nit mdi cd thé khac phuc dugc ndi lo 

lang mét cach dé dang. 

Viéc khac phuc hang rao tam ly & ngudi vo cing 

doi hdi su té nhi téi da cin cé6 & ngudi chdng. Mic dé 

cam gidc dau (do rach mang trinh), ma ngudi vo cam 

nhan dugc trong lan “quan hé” dau tién dé phu 

thudc rAt nhiéu vao swt chuan bi tam ly cla ho. Néu 

su chuan bi nay du mttc va dugc ngudi ching tién 

hanh mét cach khéo léo, khéng thé bao thi cam gidc 

dau dé cé thé hoan toan khéng dang ké va sé khong 

kém theo mét réi loan hodc trd ngai nao. Sau lan 

“quan hé” dau tién dé tét nhat 1a cdc ban hay tam 

ngitng cho dén khi vét thuong (xuat hién khi mang 

trinh bi rach) lién seo. Sau dé viéc “sinh hoat” lai 

tiép tuc mot cach binh thudng. 

Trong truéng hgp néu mang trinh qua day khong | 

rach dugc, hoac & nhitng phy nit v6n nhtit nhat, hay 

lo lang va qua hdi hdp, sttc dé khang tam ly & ho qua 

manh gay ra su phan tng cla cac co vong lam cho 

Am dao co khit lai. Vi thé viéc giao hop khéng thuc 



hién dugce. Ngudi ching lic nay khéng nén cé tinh be: 

tim céch khac phuc tinh trang d6 bing nhitng hanh a 

vi thé bao go €p. Vi lam nhu vay khong bao gid dat : 

duge két qua nhu mong muén, no chi cé thé gay ra 3 

cho chinh minh va cho ca ngudi vo mét su sang chan 4 

tinh duc nang né va tro thanh nguyén nhan cua j 

nhitng su ri loan cam gidc tinh duc sau nay. Tét hon ic 

ca la ngudi chéng nén cé nhitng ctr chi nhe nhang va 65 

cho doi mét dip khac thuan lIgi hon, cé thé 1A ngay 

hém sau, tham chi vai ngay sau. Ngudi chdng yéu 

thuong vo thuc su can phai biét cho doi. 

Va nhitng ngoai le... 

Ngoai “rao can” noi trén, cdn cé thé cd hién 

tuong xuat tinh s6m & nam gidi. Dé 1a do su xtic 

d6ng qua manh, su hung phan trao dang, hoc do su 

“dén nén” da qua lau. Vi vay, mac di chua dat téi 

cuc khodi, ngudi chéng da phoéng tinh, tham chi ngay 

ca lic con dang “chuan bi”. Khi gap hién tugng nay, 

cdc ban ciing ding qua lo lang. No sé dude khac 

phuc dan bang su sinh hoat déu dan, céng vdi kinh 

nghiém “lam chu” ban than cua nam gidi. 

Hoac cé trudng hop khic, do qua hai hép, lo lang 

vé céi kha nang “dan 6ng” cua minh (mét cach mac 

cam) ma mot sé ban nam trd nén “bat luc” nhat thdi, 

do vay khéng thé “quan hé” dugc. Hién tugng dé chi 

la tam thoi. Dé gop phan quan trong vao viéc gitip 
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chéng khic phuc tinh trang nay, ngudi vd can chu 

dong biéu 16 tinh cam véi ching, ké ca nhitng dong 

tac Au yém, vudt ve; moi biéu hién lo lang, thiéu té 

nhi, tham chi giéu cot cla ngudi vo lic nay déu cé 

thé lam cho su “bat luc” nhat thoi 6 ngudi chong trd 

thanh kéo dai. 

Mot diém nia can luu ¥ cac ban tré 1A: Trong lic 

dang “quan hé” ln dau tién, t6t hon hét ngudi dan 

éng khéng can két hop cac dong tac cé tinh chat 

kich thich thém cdc ving dé bi kich thich. Lic nay, 

ngudi vo da xuat hién cam gidc dau (do mang trinh 

bi rach) thuc té dé cé thé lam mat hoan toan 6 ho su 

hung phan dat dén cutc khodi, vi thé viéc lam dé 1a 

kh6ng can thiét. 

Cuéc séng tinh duc déi vdi c4c ban tré lic nay 

dang con rat mdi mé, song ngay ti dau can phai dugc 

duy tri d m6t cudng dé va nhip d6 vita phai, pht h¢p 

véi nhu cau va sttc khée cia ca hai vo ching. Su giao 

hop qua manh mé va qua nhiéu trong thdi ky trang 

mat (cfing nhu ca 6 nhitng thdi ky tiép theo) rat 

khong cé Ioi. No cé thé gay viém nhiém va nhitng tai 

bién khac 6 ngudi vo, gay mét mdi kéo dai d ca hai vo 

chéng, lam giam stit dd khodi cam vén do chinh su 

giao hop dem lai. Néu tinh trang dé kéo dai, cé thé 

dan dén nhitng hau qua nghiém trong nhu liét duong 

0 nam va mat khodi cam 6 ni. Moi su thai qua déu 

khdng cé Igi, dac biét 1a trong linh vue “géi chan”. 
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Bao nhtéu... thi vita? 

VY ao thdi dai viéc quang cdo bao 

cao su ngifa thai khong lam 

ching ta dé mat va viéc ban ludan vé cdc bénh lay lan 

qua dudng tinh duc dién ra cong khai thi van dé tan 

s6 “sinh hoat” van la chu dé cim ky trong ddi sdng. 

C6 1é méi ching ta cing déu cé lan ban khodn vé 

van dé nay: “Minh 1A ngudi thai qua, 1A ngudi lanh 

dam hay 0 mttc trung binh?”. 

Negay 6 nudc Mf, noi ua thich cdc con sé théng ké 

va sO tai ligu vé moi linh vue déu cé thé tim thay 

trong cac sach bdo tra cttu va cac tai ligéu cla Chinh 

phd, ngudi ta néi dia rang Chinh pha khéng luu tri 

s6 liéu théng ké vé viéc nay bdi vi viéc nay phai duge 

thuc hién khéng phai dong thué! 
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“Chuyén kin” 4y, néu hoi ban bé than, thi ho 

thudng hay phong dai con sé, nhat 1a nam gidi, vi 

nam gidi thudng cho rang nhé minh thua ban kém 

be, thi khong dang mat dan*dng, ho da déng nhat 

khai niém “nam tinh” voi “thanh tich” cua “cht ga 

trong gitta bay ga mai”. 

Nha tam ly hoc C.Pesman da nhan xét: “Nhiéu 

dan 6ng ludn cé cam tudng rang nhitng ngudi khac 

oach hon minh”. May thay, van con cé nhitng sé liéu 

diéu tra do cdc vién thim dd, nghién cttu va cac tap 

chi cong bé. 

Nam 1980 diéu tra qua 106.000 déc gid cha tap 

chi Cosmopolitan (Mj) cho thay: 36% chan géi tir 3 

dén 5 lan mét tuan; 32% tv 1-2 lan mét tuan va 15% 

chi cé 1-2 lan mét thang. O hai thai cuc thi 9% sinh 

hoat dudi 1 lan mét thang va 8% thuc hién it nhAt 1 

lan mdi ngay. Nhu vay da sé 1a te 1 dén 5 lan mét 

tuan. Tuy nhién cdc chuyén gia nhac nhd moi ngudi, 

con sé dé khong nhat thiét 1A con sé ly tudng phai 

theo. Cac khai niém trung binh va da sé chi phan 

Anh khia canh théng ké va khong ddng nghia véi 

hanh phic. Déi véi mdi ngudi, né con tuy thudc vao 

tudi tac, ton gido, van hod, thu nhap v.v... 

Mot vi du: Hang va Minh 1a hai ngudi tinh séng 

vdi nhau da 3 nam, ban ron véi nghé nghiép va cam 

thay hai long vdi viéc “sinh hoat” méi tuan mét lan. 

Bong mot hdm Hang doc thay sé liéu théng ké va 



dam hoang mang. Cé cé gang tang tan s6 nhung 

Minh cam thay khéng thich va hanh déng nay tro 

nén vi va, may méc. Cudi cing Hang phai gap mét 

nha tu van va dugc tra ldi rang néu ca hai cam thy 

hai long vdi hién trang tuan mot lan, thi ha t4t phai 

chuédc thém lo lang vao than. Sé liéu théng’ké khong 

phan anh toan bé su viéc. Mét phu nit phai dap ttng 

ddi hdi cla chéng hang dém chic gi da cé cam gidc 

sung sudng théa man nhu Hang “tdm dau ¥ hap” véi 

m6i tuan mét lan. Nhu vay ché nén dat mot muc 

tiéu khién cudng nhu vay. 

Con sé méi nhat do Vién Alan Guttmancher 

(My) cong bé dau nim qua diéu tra 3.321 dan 6ng 

My 6 dé tudi tiv 20 dén 40 cho thay, dan 6ng Mf chi 

chan géi mdi tuan mét lan. Mét cudc diéu tra khac 

do hai vo chéng nha tinh duc S.Janus thuc hién dau 

nim 1993 cho biét hon mét ntta dan éng tudi tir 18 

dén 28 noi rang ho lam viéc dé “hang ngay” hoac 

“vai ba lin mét tuan”. 

Cac s6 liéu cho thay thai dd déi véi “sinh hoat” 

thay déi theo thdi gian. Nam 1953, theo sé liéu cua 

Kinsey, phu nit cé gia dinh 6 d6 tudi 20-30 trung binh 

sinh hoat tit 2 dén 4 lan mét tuan (mot sé phy nit 

sinh hoat gan nhu hang ngay va mot sé it (dat thanh 

tich 29 An mét tuan). Téi nim 1980, sau cudc “cdch 

mang tinh duc” va suf ra ddi ctia thudéc tranh thai, 2/5 

nit déc gia cé gia dinh cua tap chf Cosmopolitan sinh 

3| Shaw. ly phéng the 
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hoat 3 dén 5 lin mdi tuan va gan 70% thuc hién it 

nhdt mdi ngay mét lan. 

Ngay nay, dinh cuc dai cia tu do tinh duc da qua, 

va phu nv “sinh hoat” ft hon, nhung hudng thu tiv nd 

dugc nhiéu hon! 

Theo mét diéu tra pham vi réng, tan sé sinh hoat 

giam di theo thdi gian trong quan hé mét vg mét 

ching, 25% c4c ba vo mdi cudi sinh hoat hon 4 lan 

m6i tudn; nhung sau ngay cudi tit 1 dén 5 nam, chi 

con 12% giit dugce phong dé nay. Va sau 8 nam thi 

chi con 5% gitt duge mitc nay. 

Mét cudc diéu tra cho biét, trong s6 80 cap vo 

chong lay nhau tit 5 nam trd xudng, tan sé sinh hoat 

giam di 1/3 sau 12 thang l4y nhau..Su chia dé, con 

cai, c6ng viéc va su quen thudc bi quy 1a nguyén nhan 

lam giam ngon ltta tinh: “C6 vé nhu mét khuén mau 

én dinh (mét thdi quen) duge dinh hinh trong nim 

dau tién. Ti dé tré di moi thtt xay dén véi déi vo 

chong chi cé xu hudng lam giam mite dé sinh hoat 

tinh duc, trong khi hau nhu chang cé cai gi lam tang 

no ca” - Mét nha nghién cttu vé hén nhan da két 

luan. Thudng thi ngudi ta qué ban r6n nén khdng 

con thdi gian, va khi cé thdi gian thi ho da qua mét. 

Lonnle Barbach, nha tri liéu tinh duc, tac gid cudn 

Chia sé Gn di cho nhau, nhan xét: “Khi moi tht khac 

dude dat lén hang dau thi tan sé sinh hoat gidm di lA 



phai. Nhitng ngudi cé gia dinh cé ¥ nghi sai [Am Ia 

néu dat ky han cho tinh duc thi sé lam mit di su 

thoai mai. Nhung cé vach ra ké hoach nhu thé thi 

ban mdi c6 thdi gian va khéng gian danh cho hoat 

dong nay. Thud con yéu duong, ban con phai vach ké 

hoach hen hod nhau nhiéu hon thi sao? 

| Wars. ly phong the 
Mot nguyén nhan nita lam giam tan sé sinh hoat: 

N i Su gian déi, cai nhau da khién xay ra nhitng cudc 

“dinh c6ng” tinh duc. Theo mét diéu tra, 1/3 trong 

sO 365 cap vo chéng da “tuyét duc” trung binh 8 tuan 

lé chi vi nhitng bat hda trong quan hé. 

Theo mét sé liéu cua Hile, chi cé 11% dan dng cho 

rang ho bang ldng vdi tan sé sinh hoat hién tai cia ho, 

s6 cdn lai cam thay chua di: “liu”. Dan dng c6 vo cho 

rang tan s6 ly tudng déi véi ho 14 3-4 lan, trong khi 

dan 6ng chua vo lai dat mttc 5-7 1An/tuan 1A ly tudng. 

Cé lé phu nf cdn mong muén ting tan sé nhiéu 

hon. Theo sé liéu trong bao cdo Redbook, chi cé 4% 

phu n@ phan nan rang ho phai chiu dung qua nhiéu 

chuyén géi chan, trong khi c6 téi 74% cho rang ho 

cam thay chua du. Con theo diéu tra cla tap chi Mj 

Cosmopolitan thi 63% nit déc gia muén tang tan sd 

sinh hoat, va chi cé 1,5% muén giam. 

Theo Kinsey, phu nit dén tudi 40 thudng giam tan 

s6 sinh hoat xudng con mot lan méi tuan. Nguyén 

nhan kh6ng phai 1a vi tudi tac cua ho, ma chinh vi 
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tudi tac va su thiéu hing thei ctia ngudi chong. Mét 

cudc diéu tra d My cho biét, trong cdc cap vo chéng 

tiv ndm muoi tudi tré lén thi chi cé 8% sinh hoat hon 

mot ldn méi tuan. Ban than cic cap vo chéng cing 

nhan thay hing tht gidm di 6 quang tudi 45-50. 

C&c nha nghién cttu nhan thay cdc cap vo chong 

thudng xuyén sinh hoat thi tam dau ¥ hop véi nhau 

hon. Nhu vay, cé méi quan hé gitta hanh phtic va tan 

s6. Tuy nhién cdc nha nghién cttu chuta han qua 

quyét rang mdi quan hé 6 day cé tinh nhan qua, béi 

vi cOn qué nhiéu tham sé. “Ching ta chi cé thé 

khang dinh rang tan sé sinh hoat tinh duc phan anh 

chat luong cua méi quan hé vo chéng va thai dé cia 

ho déi vdi tinh duc. Néu ho yéu nhau va thich tinh 

duc, thi di nhién 1a ho thuc hién thudng xuyén. Con 

néu ho khéng thich nhau, hodc khéng thich tinh 

duc, thi ho sé chang hang hai sinh hoat cho lim”. 

Qua nghién cttu van dé nay, ching ta hiéu ra rang 

viéc chting ta chan gi hang ngay hay vai lan mét 

nam khéng phai 1a diéu gi khac thudng lim va cing 

c6 nhitng sinh hoat giéng nhu ta. Vay ché cé nén 

may méc hoc theo cac con sé théng ké, néu n6 

khong pht hop vdi nhu cau ctia ban than. Boi vi tan 

sO sinh hoat tinh duc khong phai la muc dich, ma chi 

la phuong tién dé dat téi mét muc dich khdc: cho va 

nhan. Rét cuédc, chat lugng cua hoat dong nay mdi lA 

diéu dang néi chit khong phai sé lugng. 



Dao duc cua dan di 

S inh hoat vo chéng lA mét nghé 

thuat khéng thé thiéu duoc 

trong ddi s6ng lita doi. Diéu nay thtic day sttc khée 

tam ly va thé chat, dam bao cho hanh phic vo 

chéng. Mac di sinh hoat vo chéng 1a chuyén riéng 

tu, tham kin ctia ca hai ngudi nhung né ciing cé 

nhitng yéu cau vé dao dttc. 

- Sinh hoat vg chéng khéng chi don thuan 1a giai 

quyét “nhu cau” sinh ly cua ca hai ngudi ma con san 

sinh ra thé hé sau nay, sinh ménh nay c6é anh hudng 

déi voi nhiéu ngudi va déi vdi ca xa hdi. 

- Sinh hoat vo chéng khéng phai 1a hanh vi ban 

nang cua déng vat, khéng chi lA nhitng rung dong vé 

sinh ly ma chu yéu 1a mét loai hoat dong tam ly cao 

73 
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cAp va phttc tap. N6 xuat phat tit tinh cam, nhip dap 

trai tim, nhimng hanh vi 4u yém. No 1a phuong thttc 

trao va nhan tinh cam dac tht. 

Cho nén sinh hoat vo chéng khéng chi dat dén 

yéu cau sinh ly don thuan ma con 1a d&c trung van 

hoa: Suy nghi hén loan va phong tting trong 4n 4i 

khdng nhitng la nguyén nhan gay hanh phic gia dinh 

tan vd ma n6 con tao ra nhiéu mat trai cua x4 hdi. 

Cac nha khoa hoc gidi tinh da két luan rang trong 

cd quan sinh duc cua con ngudi cé mét loai vi sinh 

vat git cn bang sinh thai, chinh quan hé vo chéng 

khoa hoc, hap ly, c6 tac dung duy tri su cAn bang nay. 

Vi vay, sinh hoat vo chéng lanh manh, chung thuy IA 

diéu kién tat yéu dé cd hé théng sinh duc khde manh 

va cho ra di nhitng thé hé théng minh, khde khodn 

cho x4 héi phat trién. Trong nhiing giai doan lich str 

xa héi khac nhau, trong m6i trudng van hda xa héi 

khdc nhau thi nhitng yéu cau vé dao dite tinh duc 

citing khac nhau. Can ctf vao tinh hinh thuc té va su 

phat trién van minh hién dai, chuan muc vé dao dttc 

trong sinh hoat vo chéng can: 

- Lay hon nhan hop phap lam tién dé dé hanh vi 

sinh hoat vo chéng dude tao dung trén co sd hon 

nhan tu nguyén, hanh phtic. 

- Khéng lam tén thuong déi phuong. 

- Hai ngudi hoan toan khde manh, tu nguyén va 

hoa hgp. 



- Méi cé nhan ty biét diéu tiét tam’ ly cia minh 

trong d6 diéu tiét tam l¥ sinh hoat vg chdng 1A mét 

trong nhitng yéu té vé cing quan trong. 

Bén canh dé, nhu cau tang ham muén cta ca hai 

cing g6p phan lam cho doi s6ng tham kin dugc nang 

cao vé chat lugng va sé lugng. Tuy nhién’‘ham muén 

lai la nhittng thit v6 hinh dé vé nhat trén trai dat nay. 

D6 1a dau hiéu dau tién xay dén khi co thé bi stress. 

C&ng thang va tinh duc cé méi quan hé tuong lién. Vi 

vay c6 thé gay ra nhitng phan ting tam sinh ly tuong 

tu nhau: nhip tim va huyét 4p tang, hoi thé g4p gdp 

hon, ding tv mat gidn ra, nguGng dau tang lén. Néu 

ban bi cing thang thi su phdi hop gitta co thé va cam 

gidc sé bi mat cAn bang, anh huéng rat ]én dén chu ky 

tinh duc va su ham muén. Can cé nhitng biéu hién 
az «Kh Rae kK a 

can thiét dé tang ham mun vé nhau. 

| = | ai ly phéng the 

SI wn 
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‘Cic nha ké toan’ 

(HM) 6t bac st phu khoa goi nhiting 

ngudi dan é6ng.da “ké hoach” 

cho quan hé tinh duc ctia minh vao nhitng ngay nhat 

dinh la “Nhitng nha ké toan” cua tinh yéu. 

Dui day 1a loi than phién cua mét phu ni vé tu 

cach cha ngudi chong va cing rat phd bién cua nhiéu 

dan 6ng “trén thé gidi” hién nay. 

“... Sudét ca tuan giita téi va chéng khéng cé mot 

lan “sinh hoat” nao ca, chi dén thet bay!... Ching tdi 

thudng xuyén mong muGn duge yéu vao thit bay. Sau 

khi di chg ngay thir bay vé (ma dé 1A nghia vu cua 

anh ay) anh ay mang chai ruou dat lén ban an trong 

bép va noi: “Em yéu, téi nay ching ta sé “hét site tha 

vi’. Va thé la tdi 16 tat ca. Toi khdng cé gi phan déi 



tinh yéu, nhung tdi khong thé chiu duoc tinh yéu 3 

theo ké hoach nhu vay. N6 da dan lam ngudi lanh . 

long mong mué6n, va téi cam thay budn nén vi su déu 3 

dan kiéu do. Lam sao tinh yéu cho nhau lai cé thé % 

sap dat nhu mét yéu cau bat budc trudc nhu vay”!. ri 

Trudc day, déi véi phan 16n phu n@, “hanh phic” = 

duge gan lién vdi mot su that don gian 1a ho cé ( 

chéng, cé con va vat chat day du. Ngay nay yeucAu 77 

cua phu nit déi vdi hon nhan cao hon, da dang hon 

va ngay cang tang khéng ngitng. Rat tiéc 1A van con 

nhitng ngudi dan 6ng nghi rang, tinh yéu va su gan 

b6 cua vg ho 1a chac chan sudt ca doi, rang mdi biéu 

hién cua tinh yéu sau dé la khéng can thiét, chi lam 

mat thdi gian ma thdi. Song ho lai “cho phép” dugc 

vd phuc vu va duge vg Au yém, chiéu chudng. Phan 

lén ho lA nhitng ngudi ching tdi khong phai chi vi ly 

do dé. Ho khéng nhan th4y rang titng ngay, ting 

ngay mét ho da lam tén thuong dén tinh cam cua 

ngudi vo nhu thé nao va chinh ho da ty lam mat dan 

tinh yéu cha vo déi voi ho. Va that dau khé khi dén 

lac su tham gia cua ngudi vo trong quan hé tinh duc 

chi con nhu mét cai may. 

Neudi phu ni trén suy nghi nhu vay cing hoan 

toan 1A binh thudng. Déi vdi cd ta, “nghi lé thir bay” 

déu dan cua chdng da khéng thé chiu dung ndi. 

Trong khi do téi thtt bay lai hét sttc thoai mai déi vi 

nhitng déi khac. Vi vay khong phai 1a viéc ua thich 



8 

A huyénw lia dt AVR CS 

| Jith 
N [ee) 

mét ngay nhdt dinh, ma van dé la mét ké hoach dinh 

sin, bat di bat dich da lam “dang” di nhitng tinh cam 

sin c6 clia hai ngudi. Ngudi phu nit do da khéng thé 

chiu dugc mét su that rang, chéng minh théa man 

tinh duc khéng phai vi muén hanh phic véi minh, 

ma bdi vi dé 1a “ngay thi bay”. 

Neudi phu nit cé quyén hy vong dugc yéu va dude 

khao khat tinh yéu khéng chi vao nhitng ngay da quy 

dinh. Nhing giay phit cua tinh yéu can phai dén 

mot cach khéng bat budc, khong can nhin vao “lich”. 

Tat ca nhitng sy kién trong gia dinh - cng viéc 

chung, di xa, di xem kich, néi chuyén vé gido duc 

con cai cing nhu su gitp dé lan nhau trong néi tro 

va viéc hoan thién nghé nghiép, cing nhau khac 

phuc kho khan... c6 thé tro thanh déng luc thiic day, 

cung c6é méi quan hé, su hiéu biét, niém vui, rang 

ngudi kia luén 0 bén minh. Trong mét gia dinh nhu 

vay khong cé ché cho sy té nhat, va khéng it khi ¥ 

mu6n tinh duc nay sinh trong nhitng lic néi chuyén 

hét sttc nghiém ttc. 

Qua nhitng diéu trén, nam gidi cdn suy nghi lién 

hé vi minh, song ngudi vd con chd doi dén bao gid 

nita khi ngudi chéng dang thttc tinh? Theo quan 

niém cua ching ta, ngudi phu ni chu déng 16 16 

mong mu6n cua minh cho ching biét 1A mot viéc nén 

lam va hoan toan “hgp phap luat”. Rat nhiéu ngudi 

chéng (phan Idn) mudén vo minh lam duge nhu vay 



thudng xuyén hon. Tai sao ngudi vo dé lai khéng tao 4 

m6t khéng khi vui vé va mdi chéng mét chén rudu es 

vao tht hai, thtt tu hay mét lic nao dé khi minh f 

mong mu6n? (Tat nhién cé thé khéng can cé rugu!). 3 

Trong khéng khi nhu vay ngudi chong chic gi da git r 

dugc nhu mét ngudi tu hanh lanh ling dé cé thé tv G 

chéi su quan tam dé cua va, hodc lang tranh vi hom (" 

nay thi tu? Lam nhu vay biét dau cudi tudn con cé “79 

thé dem dén cho hai ngudi thém mot niém vui nita! 

Thuc té da chttng minh, phu ni cé hy vong dude 

théa man nhiéu nhat khi quan hé dugc thuc hién 

dang lic ho muén nhat. Nhu cau tinh duc ctia ngudi 

phu ni phu thudéc rat nhiéu vao tu cach cua ngudi 

chéng, nhung citing bi anh hudng bdi ca nhitng yéu 

t6 khdc nita. Vi tat ca nhitng ly do trén hoan toan 

cAn thiét phai tt bd thuc té hién hanh trong rat 

nhiéu gia dinh 1A quy dinh thdi gian va chu ky cho 

quan hé tinh duc tuy theo ¥ mu6n cua ngudi chéng. 

Khong ké nhitng ly do trén, viéc “ké hoach” trong 

tinh yéu 1a khdng thich hgp véi phu nv. 
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Ba ké thi cua ‘chuyén ay 

Sy thiéu thdi gian 

ay la nguyén nhan chu yéu nhat. 

Trong xa hdi cong nghiép hién 

nay, nhiéu ngudi qua ban dén n4i tré nai ca ddi sdng 

tinh duc. Ho lam viéc & cong sd, rai nhitng cong viéc 

chua hoan tat dé theo ho vé nha, vao ban an, phong 

lam viéc, khi nghi ngoi thu gidn va leo lén ca trén 

giudng ngu. Chinh vi khéng con quy thdi gian nén 

dan dan ho danh mat cdc thoi quen sinh hoat, kh6ng 

con tam tri danh cho mét ddi sng chan géi théa 

man. Két cuc lA hai vo chéng dan cam thAy xa la, 

khéng con httng tha va mat dan khodi cam. Déi khi, 



dé diéu tri cin bénh nay rt kh6é khan, ddi hoi thai 
gian dé kich hoat lai dam mé trong méi ngudi, cin 

thu xép céng viéc hgp ly dé chting khéng cé co héi 

len vao nhitng gidy phut tuyét voi. Viéc git gin 

nhitng gidy phut gan gii la rat quan trong déi véi doi 

song vo chéng. Hay gic lai moi ban ron lo toan cua 

cudc sOng sang mét bén va chi nghi vé nhitng giay 
| = pare ly phdéng the 

[e<) mi phat hanh phtic. 

Nhing thoi quen 

Mot yéu t6 anh huéng khong nho dén sinh hoat 

vo chéng chinh 1a nhitng théi quen. C4c chuyén gia 

cho biét, sau mét s6 nim chung séng, nhiéu cdp vo 

chéng da ngam xdc lap lich chan géi gin nhu 1A cé 

dinh. Nhiing lan an ai dugc dién ra vao mot thdi gian, 

cing mét dia diém, nhing vudt ve au yém van nhu 

ca. Ca hai ngudi déu khong tao ra nhitng bat ngd thi 

vi hay su thay déi trong nhitng lan xuat quan. Cudc 

song vo chong tré nén don diéu, tham chi 1a may 

méc, khéng cé thém su lang man va ngudi ta dan dan 

cam thay nham chan. Cang nhu van dé thiéu thoi 

gian, nhitng thdi quen sé bao mon dan su théda man 

cing nhu hitting tht tinh duc. Chinh vi thé, cdc bac si 

khuyén cdc cap vo ching hay cé tinh sang tao, biét 

thay déi voi nhing thi vi nho nhé, nhing thay déi vé 

khong gian, thoi gian, nhitng man dao dau vui vé béi 

thoéa man vé tinh duc /a rat quan trong. 
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Va ky cong tinh duc 

Ké tha tht ba khéng kém phan nguy hiém d6 

chinh la ky cong tinh duc. Chiing ta dang séng trong 

mot x4 hdi ma con ngudi rat coi trong dén nhitng ky 

tich cing nhu swt thanh dat trong nhiéu linh vuc 

khdc nhau ctia doi s6ng. Ching ta mong muén céc 

ky su cAu dudng gidi xay dung nén nhitng cay cau 

chic chan hay cdc bac si tai nang cttu sng bao mang 

ngudi. Thé nhung trong quan hé tinh duc, sttc 1éi 

cuén cua ky c6ng khéng dugc tinh dén. 

Trong thu té cua d&i sdng phong the, khi con 

ngudi cang tham vong dat téi ky céng thi cang that 

bai. Nhiéu dan 6ng mong muén mét suf cuong citing 

tuyét déi trong mét thdi gian dai, dan téi mét két qua 

la n6é tro nén cttng nhac va that bai tham hai. Hay 

mot s6 phu n@ gdng minh én dé mong dat dén khoai 

cam tét dinh nhung diéu dé da khéng xay ra. Nhiéu 

ngudi luén mang tam trang lo lang vé nhitng ky tich 

khi lén giutong ma khéng biét rang minh da mang ké 

tht: vao ddi séng chan géi. Nhitng vuét ve, khi thé 

xung tran hay chia sé tht vui rat quan trong va cai 

dich dat téi chinh 1A su thda man cua ca hai bén. 

Trong cudc séng vd chong, chting ta con gap 

khong ft nhitng ké tht khac. Diéu cét yéu 1A mdi 

ching ta phai biét tu diéu chinh hoan canh dé ching 

khong qua de doa dén chuyén dé va khi tinh trang 

tré nén qua tram trong ban can hdiy kién cla bac si. 
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9 thic mac cha phai may rau 

CG Anh dan 6ng héa ra cing cé lam 

“thic mac” chang kém gi cdc 

ba, cac c6 vé chuyén tham kin vo chéng, nén cdc 

chuyén gia tinh duc hoc Phap danh cho cdc cap vg 

chéng 9 loi khuyén cing chinh 18 9 1di gidi dé hanh 

phiic vo chong luén bén chat. 

Co “bi quyet” hay “doc chiéu” nao lam cho vo “mé 
73 ae a Ps 

man” toi trong “chuyén ay”? 

Xin ché c6 nam mo giita ban ngay, chang cé bi 

quyét hay céng thitc cé dinh nao khién cdc ba vo 

mém long chiéu theo su sai khién ctta ban nhu bi bd 

bia mé thuéc lu. V4n dé 6 ché ban phai biét nang 

thich hoac khong thich diéu gi. Néu mudén chinh 
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phuc dugc nang, tét nhat 14 ban phai lam cho nang 

thé 16 muén duoc man nguyén trong tinh yéu theo 

cach nao, déng thdi cho nang hiéu rang ban khéng 

phai la mot “van déng vién dién kinh” chi biét lam 

cho xong nghia vu cua minh. 

Loi khwyén danh cho phdi nt: Ding nén cé thai dd 

cuc doan rang: “Néu anh 4y yéu minh thi phai tu tim 

hiéu l4y”. Chang cé thé yéu ban thutc long nhung cd 

thé “khéng biét gi vé dién” néu ban khéng ghé tai 

bao tham. 

Ve toi xem ra co nhu cau nhieu hon tdi ve “chuyén 

ay”, cd cach gi biet dugc cé ay la ngudi binh thudng? 

Ding qué lo lang vé chuyén nay, cé thé vo ban 

chi thudc dang cé nhu cau 6 mttc “At tt” hay nhiéu 

hon ban ma théi. Phu n@ thudng biét kiém ché hon 

nam gidi vA néu yéu ban thi nang cing chi can cé 

ban 1a du rdi. 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Néu ban thuc su cé 

nhu cau hon chéng, hay binh tém tim cach “déng 

vién” au yém chang, rdi ban sé duge dap tng nhu ¥. 

V9 tdi thong khéc sut sit sau khi lam“chuyén dy”. Hoi 

thi cé dy bao rang vi cam thay man nguyén. Nhuig toi 

cam thay khong an tam, lam sao dé nang khong khéc nota? 

Lé ra ban phai lay thé lam tu hao vi da lam cho 



nang sung sudng. Chang cé gi phai git minh dau. v 

| : 3 
Nguoi ta thudng ndi, nudc mat phu nit 1a thuéc do D 

tam long thanh that va nhay cam déi vdi ban dén i 
4 x‘ x . N° . x Se 7 4 we oy iri -< mttc nao; déng thoi nhiéu ngudi dep khdc dé gitip giai c 

; 2 
toa cam xtic manh liét cua minh, gidng nhu cdc nang ; 

xem phim hai chang han, d6 la chuyén thttdng théi. G 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Néu ban khéc vi hanh [ 

phitic thi hay sém giai thich cho chéng, néu khéng — 85 

chang ta sé nghi rang: Chang khong lam ban théa 

man hoac ban dang to tudng tdi ngudi yéu ci hay ban 

cé bénh nguy hiém ma khéng ndi cho chang biét. 

Phu nit cé léng ndi ¥6 trén canh tay sé cé cam xtc 

manh trong sinh hoat vo chong, ligu co dung khong? 

Dung 1A c6 bang chttng khoa hoc cho thay hor- 

mone testos-terone (kich thich t6 sinh duc nam) cé 

tac dung kiém soat cam xtc gidi tinh va quy dinh dac 

trung sinh duc cia nam va nit, ké ca chuyén léng téc. 

Do dé cé thé mét sé phu nit cé long moc 16 trén tay 

mang nhiéu hormone loai nay hon ngudi binh 

thudng. Nhung ding quén rang con nhiéu yéu té 

sinh hoc khdc quy dinh cam xtic gidi tinh do vay 

khong thé dua ra két luan trén day. 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Canh dan 6ng thuong 

ddn dai c4c b6 phan trén co thé phu nit cé lién quan 

dén dac diém quan hé gidi tinh, dtrng qua quan tam 

vi nhitng diéu dé cé6 diing cé sai va vé hai. 
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Lam sao biét dugc phy nit“gid b6” man nguyén? 

Néu nang chu ¥ gia b6 thi ban dé dang bi qua mat, 

nhung cé nhitng diéu ma nang khong thé nguy tao 

khi man nguyén, do 1a tim dap nhanh, ma néng 

bing... Nhung ban khong can lam thdm tt trong van 

dé nay, chi can thi tham vdi vo rang nang mu6én thé 

nao, bao lau “anh cing chiéu” mién 1A nang hoan 

toan man nguyén. Khi 4y ban sé luén nhan dugc su 

béc 16 cam xtic thuc su cua ban doi. 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Néu cé, ban hay thdi 

gia bd, néu khéng, ching ban sé chu quan, dac ¥; hay 

trao déi té nhi vé nhu cau thuc cua ban dé chang 

biét dudng dé ca hai cing tdi bén bd hanh phic. 

y 

Vo sé nghi gi khi cé lic tdi yeu ve “chuyén Gy”? 

Yén tam di, cdc ba vo sé khdng ché giéu ban vé 

chuyén nay dau, vi ho hiéu rang déi khi ban “mat 

hitng” vi qua mét mdi hay cing thang. C6 khi ho con 

tréu dita ban dé ban giai toa tam ly, khong cam thdy 

“then”. Ban cing dittng tu trach minh do chi la 

chuyén binh thudng, khéng phai 16i tai ai. Trudng 

hop hién tugng yéu sinh ly kéo dai, ban can dén 

tham khao bac si chuyén khoa dé tim cach diéu tri. 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Ban can chi ¥ cham 

sc sttc khée thé chat va tinh than cha chdng dé sinh 

hoat vo chong luén xudi chéo mat mai. 



Vi sao phu nix thudng “dong béng” trong nhu cau 3 
cam nhén ve“chuyén dy”? = 

$ 
Cing rat nhay cam, nhung dic diém, co ché tam a 

sinh ly cla phu nif vé tinh duc phitc tap hon. Ban > 

phai chiéu theo nhu cau “khoan nhat” cia vd minh g 
G 

néu muén ca hai cing man nguyén. tr 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Dan é6ng thudng = — 
87 thich vg minh néi thang néi that vé nhu cau trong 

“chuyén ay”, vay nén cdc ba vo can biéu 16 cam xtc, 

nhu cau cua minh. 

Ve toi thich “thom” vao hom vai téi, tai sao nang 

lam the? 

D6 chi la sé thich lang man cua vo ban khi sinh 

hoat vo chéng, cing nhu sé thich riéng cha ban thdi. 

Hai ngudi cing chiéu theo sé thich cia nhau chi 

cang lam tang cam xtic tuyét voi khi yéu nhau. 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Dan 6ng déi khi khong 

“siau ¥ tudng” nhu phdi dep, ban can chi dan cho 

chang dé quan hé vo chong ludn tuoi mdi cam xtic. 

Cé that la sau khi cudi, sinh hoat vg chong sé dan 

giam sut? 

Néu ding thi sao nhiéu ngudi cé con dan chau 

déng. Tuy nhién, trong hén nhan, cdc cap vo chéng 

con nhiéu viéc khac phai lo toan nén khéng thé luc 
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nao ciing néng nan “huong lita” nhu hdi méi cudi; 

déi khi do khdéch quan ma nhu cau cua vg va chéng 

con léch pha nhau. Ban ditng l4y thé lam that vong 

ma nén hoc tap nhiéu cap vo chong thudng theo xu 

hudng giam sé lugng, gia tang chat lugng trong 

“chuyén dy”. 

Loi khuyén danh cho phdi nit: Ban ditng nghi rang 

sau khi cudi lA cé thé lam moi viéc theo 7 minh, nén 

biét cach chiéu chéng thi tinh yéu hanh phic mdi 

ludn ém am, dong cam. 



Stiéu ching 
qua (ung qual doan... 

{) di voi nam gidi, sex thay déi theo 

ting quang tudi. Méi giai doan 

trong cudc ddi ngudi dan éng sé anh hudng rat nhiéu 

ti nhu cau ham muén cua ho. 

Muén hiéu mét ngudi dan éng, trudc tién hay 

hiéu rd vé doi s6ng tinh duc ctia ho. 

Lita tudi 20: Khong biét thé nao 1a di 

Vao giai doan nay, va khf loi hai cua ngudi dan 

éng la nang lugng tran tré. Ham muén ctia ho lic nay 

lén tdi tot dinh. Do IA sut két hop cua site tré va su 

hao hitc, muén khém phd ca “thé gidi”. Nam gidi vao 
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dé tudi 20, ¥ nghi vé sex quan trong hon hét va khong 

c6 lién quan gi m4y tdi khdi niém “vo chéng”. Diéu 

nay dang vdi ca nhing chang trai da lap gia dinh. 

Day cing 1a giai doan ngudi dan 6ng muén khang 

dinh ban than, tu nhin nhan vé minh va tim kiém 

ngudi ban doi pht hgp. Véi phu n@, git duge ngudi 

dan 6ng ctia doi minh trong giai doan nay 14 ca mét 

“thd thach” nhung ciing that tha vi. Hay ludn biét 

thdi bing ngon ltta dam mé trong ldng ho. 

Nhung trong cudéc séng ctia nhitng déi vo chong 

mdi cudi, déi khi ham mu6n ctia hai bén khéng thé 

hoa hop. Cé muGn van ly do cho diéu nay. Dac biét, 

cdc c6 vo tré sau khi sinh con dau long, ludn tut ti vé 
y 

hinh thé va luén c6 cam gidc bi “tut hau” so vdi 

chéng minh vé nhiéu mat. Va day cfing chinh la mét 

trong nhttng nguyén nhan dé dan tdi nhitng chia tay 

khéng dang cé. 

Hay ding nghi qua nhiéu vé co thé. Anh ta khéng 

qua dé ¥ tdi co thé nhu ban nghi. Diéu chang can 

nhat la nhitng ham muén. Hay yéu chang nhu ban 

dau va ding nghi nggi gi hét. Va ban sé dugc dap lai. 

1 tra tudi 30: Sex chi con trong mo? 

Giai doan nay, ngudi dan éng buéc sang mét 

ngudng khac cua cuéc doi minh. V¢i ho ltic nay sex 

da “tut hang”, nhudng ché cho nhitng quan tam vé 



su nghiép va xay dap gia dinh. Dan éng 6 Ita tudi b>: 

30 bat dau dat ra nhitng muc dich ré rang cho cudc ag 

ddi, c6 ¥ thitc thiét lap nhitng méi quan hé ban 

vitng, lau dai. & 

Thuong thi, dan dng trong giai doan nay lay vo la ly r 

tudng nhat. Ho da bat dau biét quan tam f6i cdc ngdi : 

nha va nhitng dita tré. “Day cing cé thé coi 1a thoi gian oe 

nghi ngoi sau mét cudc “chinh chién” dai-Maicon 9% 

Jolkoy, mét nha tam ly hoc da két ludn nhu vay. 

Cang do cé qua nhiéu diéu phai lo nghi nén ho 

khéng con dugc su dam mé véi sex nhu giai doan ban 

dau nita. Tham chi, déi voi rat nhiéu ngudi, sex gin 

nhu dong nghia vdi “nghia vu va bon phan”. 

Giai doan nay rat can sut cam thong noi ngudi vo. 

Hay gitp chéng minh giai tda su cang thang trong 

cong viéc. Ding nén cau gat khi phai “chd doi” qua 

lau ma cudi cing dap lai chi la... tiéng ngdy cha 6ng 

ching. Phai hiéu rang, chéng ban Itc nay can hon ca 

la ban tay diu mat, nhe nhang, sy dang yéu va déi 

khicé thé 1a anh nén lung linh..., gitip ho thu thai va 

quén di nhitng mét nhoc ban ngay. 

“Pay 1a giai doan can nhat 6 ngudi phy ni su nhay 

cam, tinh té va sang tao. Ngudi phu ni phai biét lam 

sao cho chédng minh hiéu va luén nhé rang minh 

khéng phai chi la m6t ngudi vg, mot ngudi me, ma 

trén tat ca, minh con 1a mét ngudi phu na”. 
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Lita tuéi 40: Chat lvang la trén het! 

Vé phuong dién y hoc, khong cé may khac biét 

gitta Ita tudi 30 va 40 o dan éng. Nhung déi voi cdc 

nha tam ly hoc va tinh duc hoc, khac biét giita tudi 

30 va 40 1a rat Idn. Vao lita tudi 40, ngudi dan dng 

dudng nhu lai dugc héi sinh. 

Ho bat dau quan tam téi hinh thttc hon, tap luyén 

va cha y tang cudng sttc khde. Nhung bén canh dé, 

thudng truc trong suy nghi cia ho 1A mGi lo ling vé 

tuong lai. Ho nhan ra minh khéng con su déo dai va 

ngudn nang lugng dédi dao nhu thoi trai tré nita. 

Tuy nhién, khéng phai hoan toan bi kich téi nhu 

vay. Day mdi chinh 1a giai doan ngudi dan 6ng tré 

nén toan dién nhat. Bay gid, thutc su ho mdi la mét 

“neudi tinh ly tudng” vdi ding ¥ nghia cla no. 

Lic nay, ngudi dan dng can noi ban ddi minh su 

chia sé trong ddi sdng tinh duc. Bén canh su dam mé 

vé thé xdc, sex khi nay con bao gdm ca su gan gui vé 

tam h6n, tinh yéu ma ca hai da citing gin gift. 



Nhung tinh hudng hho 

6 nhiéu ngudi ban tinh tuy da 

cing nhau rat l4u rdi nhung 

van khéng dam ndi véi nhau cu thé vé “chuyén Ay”. 

Dac biét la phdi nit, moi thac mac, su khéng hai long 

déu bi kim nén hoac cing lim chi néi véi cdc ban 

gi cua minh. Su khéng hiéu nhau trong 4n 4i nhiéu 

khi dan dén viéc khong théng cam va khong nim 

bat dugc tam tu tinh cam cua nhau. Moi chuyén sé 

dé dang hon néu ban to ra té nhi va “khong giau dét” 

ngay ttt tinh huéng kh6é dau tién. Rat cd thé vi cach 

bat dAu tht vi dé ma ban tré nén hap dan va dang dé 

la hon trong mat ngudi kia. 
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Nguoi nit hoi nguoi nam vé divi séng tinh duc truéc 

do cua chang 

Khi da & mét lita tudi truong thanh rat khé ma 

doi hdi mét ngudi dan 6ng phai 1a “trai tan” vi ban. 

Ban sé rat khong thoai mdi néu phai giau nhitng con 

ghen tudng van vo. Cé thé hdi vé nhitng méi quan 

hé trudc dé khi chang dang ¢ tam trang vui vé. Hay 

chi dttng & mét vai thong tin chinh, khéng nén gang 

hdi qua chi tiét dé rdi nhitng tuéng tugng cu thé vé 

canh 4i An ctia chang véi ngudi khac lam ban mat 

hét httng thu. 

Novoi ni phan van xem cé nén ké ve nhi¢ng cudc 

tinh trudc do 

Negudi dan dng kém chiu dung hon phu nit vé “ton 

that” nay. Néu chang biét qua loa vé qué khit cla ban 

rdi thi hay trung thyc céng nhan nhung khong phai 

lac ban dang ém 4i trong vong tay cia chang. Ké cu 

thé vé nhitng cay dang ngot ngao ma ban da titng trai 

qua thi tuyét déi khéng nén. Nhitng 4m anh té hai 

dé cé thé theo chang trong mét thdi gian dai, su man 

ndng cua hai ngudi sé khéng toan ven. 

Mua bao cao su 

Neudi nit trong giai doan nguy hiém, nhung lai 

ngai ra hiéu thuéc mua bao cao su, hay cht: dong dé 



nghi chang di mua bang m6t Idi htta ngot ngao. Hay 

ndéi én mong muén duge gan chang cua ban, rang 

chang sé cé mét dém néng nan. 

Chang nong rudt nén ludi tam 

Sau mét ngay van déng, mii md hédi tfén co thé 

chang lam ban cut httng, chang lai cé vé ruc rich lam 

ban khong yén than. Hay du dé chang bang mét cau 

don gian nhat: Nao, minh cing di tam cho sang 

khoai! Ban sé thay chang ngoan nhu mét dita tré. 

Nogudi nix mudn nghi ngoi 

Ban bi mét ma chang lai dang hao httng. Hay 

khen nggi vé sut manh mé ctla chang va cé giai thich 

rang néu 4n di trong ltic mét thi ban sé lam chang 

chan ngat. Dua ra mét Idi htta “mat lanh” trong lan 

yéu tdi. Hay hén nhe va chtic chang ngu ngon. 

Nogudi niv mudn cé mot dém ngot ngdo nhung ngai 

lam mot nguoi chu dong 

Khéng nht thiét phai chi: d6ng bang Idi ndéi néu 

ban 1A ngudi hay xAu ho. Truéc dém héng hay cé 

nhitng ctr chi diu dang khac thudng, nhitng déng 

cham nho nho khién chang thich tht. Don gian hon 

ban chi can budéc ra tit buéng tam toa huong thom 

trong mét cai vay ngu mem mai. 
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Novi nam mudn the mot kiéu di Gn méi ma ban 

lai la nguaoi bao tha 

Rt c6 thé chang muén ban hanh phtic hon ma 

to y mudn nhu vay. Hay dé nghi chang tam gac dé 

ban dan dan quen da. Ban nén tranh nghi sai rang: 

chang hoc cach 4n choi va ting dung vao ban. 

Gan day ban cam thay thiéu nhitng khodnh khac 

ngay ngat dinh cao voi chang 

C6 diéu gi dé khong én. Chang rat né luc nhung 

khéng du dé dua ban dén diém G ngay ngft do. 

Ban im lang nén cé thé chang khéng cam nhan 16 

lim vé diéu nay. Hay bdi b6 chang theo mét ché d6 

riéng, tang thém nhitng ctr chi héng. Tranh thai d6 

phé phan gay gat, bdi khéng cé gi lam dan 6ng suy 

yéu nhanh bang mac cam “khéng hoan thanh 

nhiém vu”. Trong lic di 4n nén cé bay td cam xtic 

bang ldi. 

Sau viéc yéu, ban rat met, muon dugc nam ngu 

thodi mai nhung ngudi kia ctv muon om dp 

Hay lam mét cir chi 4u yém tam biét cing vdi mét 

lai cam on vé khoanh khac tuyét voi vita qua. Hay 

ndéi: “Anh (em) ngu day va thé nao cing mo thdy 
” 

em (anh) 



Nogudi nam roi vao tinh trang tam thoi bat luc 

C6 nhitng giai doan bat ngd ngudi dan dng lam 

vao tinh trang luc bat tong tam. Ban ding qua lo 

lang dé ngudi dan dng roi sAu vao tinh trang khting 

hoang. D6 1a mot hién tugng rat binh thudng 6 nam 

gidi va thudng khéng kéo dai lam. Néu chang gap 

nhitng chuyén dau dau & noi lam viéc hoac nhitng 

kh6é khan vé tai chinh, ban hay chia sé cing chang. 

Hay coi nhu khéng cé gi xay ra, van cham sdéc Au yém 

nhu thudng 1é va ding quén néi thdm rang ban rat 

can chang. 
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_Adam cam thin 

fee hi cc Eva hdi Adam cua minh: 

“Trong nhitng ban tinh da gap, ai 

dé lai cho anh An tugng sau dam nhat?”. Mét cau hdi 

dén ngudi dan 6ng vao chan tudng. Adam duong 

nhién phai tra 1di: “Em”. Thuc tinh lic d4y anh ta 

nghi gi trong dau chi cé than thanh va anh ta biét vdi 

nhau. Ty tin lam ngudi phy ni quyén ra hon nhung 

trong da sé tinh huéng nhu trén cdc Eva khong nhat 

huyew lita ASL 8 thiét phai tin lam vao c4u tra ldi mang tinh x4 giao 

kiéu dé. Vay thi cac Adam muén ban tinh cua minh 
ava C x phai thé nao? Eva lam gi dé chang th4y 1A nang sexy? 

Cac chuyén gia vé tinh duc da thu thap dugc mét s6 

lai chia sé day cam than ti phia phai manh. Goi tinh 

c6 thé IA mét uu diém khéng thé day dé, nhung kinh Tuan 
nghiém it nhiéu gitip cho mét sé Eva bét vung vé 

Se) co 



hon. Ngudi dan éng nhé vé cudc chan gi cé thé nhu 

mot thdi quen tuan ty nham chan néu Eva khong dé 

lai mot dau An hay néi c4ch khac 14 mét phong c4ch 

an ai mang “chit ky riéng”. 

1. “Ca hai ching téi déu ling ting nguong nging 

@ gidy phat ban dau - Itc than thé khong quan 4o 

cham vao nhau. Mai té6c mém mai nhu to cia nang 

x0a vao da tdi, mdi va toc nang lam tdi thay diu nhe 

va than thudc. Khtic dao mugt ma dé vay lay tdi, kéo 

tdi di. Dé 1a mot ky tte dé chiu khién téi thay lang 
lang hon nhiéu véi nhing lan “vé dich” v6i va don 

diéu. Sau nay t6i c6 gap tuyp phu ni cudi ha ha khi 

nhay lén dém, bat tay vao “cudc” mét cach chong 

vanh, két thtic “cudc” cing dn ao, ndo nhiét - ho lam 

toi hoi gai gai va cang thay nhé nang hon. 

2. “Khi man nguyén nang khién téi phat dién vi mét 

ctr chi bay to: Nang khép mi va nghiéng dau ty can vai 

minh. Néu nang can vao vai tdi thi dé 1a mét phan ting 

binh thudng. Tdi nhu mét con hé bi sai khién sudt mot 

thdi gian dai bédi su goi cam la ling dé. Hinh anh nang 

da “cin” vao tri nhd cua toi nhu thé do”. 

3. “Toi da An mac chinh té, chuan bi hén tam biét 

em dé di lam. Khéng hiéu em nghi gi ma khong chia 

mA ra dé téi hon kéu nhu moi lan, em nhin vao méi 

tdi rdi dua ng6n tay nhod nhan miét nhe lén dé mét 

vong. Toi dau hang v6 diéu kién va budc phai dén 

cong sd mu6n vao ngay hém do”. 
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4. “T6i van cé thoi quen nham mit vao cai khoanh 

khac ngay ngat nhat, thé ma hém do nang lam gi dé 

khién toi nhin vao mat nang. Lan dau tién tdi thay 

duoc anh nhin néng nhiét dén nhu vay va chi muén 

né tung. Chinh nang da trao bi quyét khéng nham 

mat rat dang gid véi tdi tir dé vé sau”. 

5. “Cé Ay han 1 cé tinh khi quyét dinh: Hén va 4u 

yém tdi ndng nhiét trong hang chuc phit, rdi bing 

nhién ving day di ra cha. Ntta tiéng chd doi dai khdng 

thé tudéng, tdi phat 14 lén vi non nong. Tdi nghi nhat 

dinh minh sé “nudt sng” cd Ay. Diéu dé gan nhu 

thanh su that khi cé Ay 16 mat budc vao nha”. 

6. “Bdi khi dan 6ng ngac nhién vi ban tinh da khéng 

lam ding nhu thudng lé. Lan dé nang da lam tdi ngac 

nhién vi khi vong tay 6m tdi nang van mac mét chiéc 

so mi réng dai cua téi. Cap chan dai quyén rai “qua thé”, 

chiéc 4g ntra kin nvta hd lam tdi chodng nggp. Khong 

hiéu bang c4ch nao ma nang biét rang thoat y sn sang 

chu chic da gay ts md nhiéu cho li Adam chiing tdi”. 

7. “Tdi dang ngdi tha hén nhin trdi may bd bién. 

Nang tach tdi di dao mét minh bén mép nuéc. Sdng 

danh manh, nang khéng hé tranh ma vuon neudi 

cho con nuéc phu lén minh. Chiéc vay vai mém uét 

sting, toc va mat nang dong nuéc. Nang tién vé phia 

tdi, than thé hién lén md md dudi lép 40 udt. Tdi 

6m xiét lay nang, vita mudn sudi 4m vita muén yéu 

nang ngay tttc khac”. 



Dung dé cam hing 

bi tiéu diét 

CG huan bi vé tam ly va thé chat 

cho cudc yéu 1a rat cdn thiét 

nhung néu chuan bi theo cach khéng hop ly sé xay ra 

tinh trang pha hdng cam gidc ma ta dang dugc hudng. 

Duong nhién khéng ai c6 thé sap dat trudc nhitng 

con cam hing. Kinh nghiém ti nhitng su cé tring lap 

trudc dé gitip cdc tinh nhan “bay qua” con hung phan 

mdi mét cach ém ru. Tim cam hitng khéng phai 1a 

khé, dé ching khong bi tiéu diét mai la dang ké. 

Khong no! Khong doi! 

Trude cudc yéu khong dugc phép hanh ha cai da 

‘ei 
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day bang cdch dé né no cang hoac lép kep. Dac biét 

d6i tac nam thudng phai dau hang trudc thoi han 

hoac rat cham chap kho khan trong tinh trang déi la 

hay béi thuc thuc pham. Hay chon mét thuc don vita 

phai, cach xa gid yéu 1-2 gid 1A ly tudng nhat. 

Tam bon hop ly! 

Truéc cudc yéu, néu cap tinh nhan quyét dinh thu 

gian lau trong bdn nuéc noéng IA sai lam. Sau ntta gid 

ngdm nuéc néng “thang nho” thudng buén ngui va rat 

éo 14. Tém lai, tam qua nudc 4m voi sen IA can thiét 

nhung neup lan kéo dai thi hoan toan khéng nén. 

Hoi tho thom tho! 
% 

Cac gia vi manh mii nhu hanh, toi, giéng... hoc 

bénh viém hong, cao rang, hd van da day, nghién 

thuéc 1d... déu lim x4u hoi thé. Bang cdch nao dé 

can biét lam thom hoi thé cua minh. Trong trudng 

hop da day tréng khong hoi thé cing cé mii hdi vay 

phai cé su nap nang lugng diing cach. 

Qua chén khéng dé tam gi! 

MOt vai ly rugu cé mang lai cam gidc lang lang 

nhung néu qua chén thi con hung phan lai lui mat. 

Hon nita nhitng Idi thi tham néng nac mii cdn chi 

lam déi tac n@ lanh di ma théi. 



a A , ~ ok 
Khong co nén con buon tiéu! 

Néu thay budn tiéu can gidi quyét ngay trudc khi 

vao cudc. Néu vi ngai hay cé nhin, bang quang cing 

sé lam va pha hét moi cam gidc sung sung. 

Khong gang hdi! s 

Trong thoi diém bay béng dé ngudi dan éng ghét 

nhat khi bi déi tac n& trd chuyén hay hdi han. Ho 

khé chiu véi nhitng cau gang hoi nhu: Anh cé yéu 

em nhiéu khéng? Anh yéu em thé nao? Vdi ai anh 

cing ham hé thé nay a?... Hay dé khéng gian cho 

nhip thé déu, nhitng 1di thi tham va cam than. 

Doi ngay tu the! 

Néu déi tac mudn mét tu thé ma ta cam thdy 

khong dé chiu thi cin manh dan dé nghi thay déi 

ngay. Khong cé chiéu hay chiu dung dé nhan lay su 

khéng cong bang. 

Dirng bon chon vi thiéu ti vi! 

Chuyén chan géi lu6n phai cap ké vdi 4m thanh 

cua ti vi - dAy 1a théi quen cla hau hét moi ngudi. 

Trén thuc té Am thanh va hinh anh trén man nhé rat 

anh huéng dén su nhiét tinh cua ca hai déi tac. 

Nguoi ta bi mat tap trung vi 1di thoai trén phim, vi 

nhac hiéu quang cdo... khéng thé cng hién tron ven 

| <* Pawn ly phdéng the 
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cho giay phtit ngay ng4t kia. Ciing sé rat phan cam 

néu trudc dé tat ti vi nhung khi “xong viéc” déi tac 

nam vdi ngay diéu khién dé bat. Cur chi do giéng nhu 

thé: Khoanh khac trudc dé rat nang né, anh ta thoat 

khdi la trén ngay vao gidi tri kh4c. Hay dé ti vi nghi 

ngoi, thay vao dé can tang cho nhau nhitng ctr chi du 

yém va ldi tro chuyén ngot ngo. 
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_iém y chon phong the 

aT rong khéng gian riéng tu va bi 

mat cdc chi em mic gi? Cé Hing 

bao: “Oi dao, c6 gi mac ny, dé chiu la dude”. Cd Lan 

bao: “Mua vai tht dep, sang, dit tién”. C6 Lang ndi 

gon: “Khong mac gi lA tét nhat”. 

Chuyén nay 1A chuyén riéng kha té nhi nhung 

ciing la chuyén mu6én ddi. Su lua chon cua nf gidi 

déu cé nhiéu ly do cua ting ngudi lam sao cho su 

mac cia minh cé sttc anh hudéng va su lay d6ng Ién. 

Su lua chon cai mac trong phong riéng tu con phu 

thudc vao nhiéu yéu t6. Vo chéng mdi lay nhau 1a 6 

vao giai doan “tho ca”. Séng vdi nhau chitng 10 nam 

la giai doan “truyén ngan” va “tan van”. Trén 10 nam 
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ld vao giai doan “tiéu thuyét”. Cai su mac ciing thay 

d6i ting giai doan thich hgp. 

Trudc tién la quan 4o ngoai rdi mdi dén quan do 

l6t. Bay gid thi quan 4o ngoai cé nhiéu thi. Nao 

quan tim, vay ngan, vay dai, 40 dam, vay dam, do 

ng, bo Itmg, vay ngu... tha h6 ma chon. Cdn quan 

4o lét van chu yéu 1A codc sé, slip, 40 maillot, vay 

ngan cé giai treo... 

C6 gai nao cing mun cé dugc tinh yéu lau dai, 

muén thay minh dep mai trong mat ngudi yéu. Khi 

c6 géi buéc ra khdi budng tam phai nhd rang minh sé 

lén giudng vdi mét ngudi yéu tré cht khéng phai véi 

mét ong gid cho nén tam hén phai tré. Quan 4o phai 

tré va mau sac. Phai trinh dién quan 4o ngoai va dé 

16t dep cho manh trdi dat riéng tutto nén bing sang 

va kéo dai duge su tuoi mat. Quan do ngu va quan do 

l6t phai ché bién sao cho goi cam, cdi md. Hinh thttc 

va mau sac cia ching dap dénh, Itic 4n lic hién an 

nhip véi nhitng dudng cong trén co thé. Nhu vay sé 

luu lai cho ban trai mét khéng gian tudng tugng. 

Coéc sé, slip hoac 40 ngan cé giai treo thudng dudc 

théu hoa la hoac vién dentelles. Ao trong cé giai treo 

ngan hoac dai c6 thé giai bay su tao nha, tho méng 

va ma quai. Néu can, cé thé choang lén chiéc khan 

dai mong manh dé cé hiéu qua than bi. 

Nhiéu chi em da phai ty sng tao phong cach cho 

cAc quan 40 ngoai va quan 4o lét cho ching mang 



tinh déc dao rdi manh dan bién héa cho ching thém 

hoat bat. Mau sac ciing quan trong. Da cé cau: “Slip 

nam cham, su chiéng dinh hudng”. O Viét Nam xua 

cé cai yém nghin nam that tuyét voi. Chi can cat di 
ly phéng the az axe ? wa cas a xs AK , 2,° x 4 

phan duéi cia n6 va xé cé dai xuéng phia dudi la né 

aw A tro thanh cAi 4o lét cho cdc cé gai & cudi thé ky XX 

va dau thé ky XXI. Nhung cach mic yém cing con 
| 

tuy. Ca dao, tuc ngit c6 cau: “Yém em tré xudng (thi...) =| (e) N 

chi mat chong nhv choi”. Cdn cdi coéc sé thi Marilyn 

Monroe 1a ngudi phu ni dau tién mang cdi codc sé 

mot bén trang mét bén do. Quan ngin citing mét bén 

dé, mét bén trang. Cac cé gdi con tinh dén hiéu qua 

bing no. Ho tham do va thir thach phdi nam. Ciing 

c6 trudng hop, cé gai di tit trong budng tam ra, che 

minh bang chiéc khin tam moéng. Lic nay 1a Itc 

ngudi con gai cé dude day du ndi ham cutia cdi dep 

n@ tinh: Sy trinh trang, phdn sinh va nét tho dai. Khi 

xua, Tw Hy thai hau xuat hién tai Long Phugng cdc 

(gAc Long Phugng) 1a noi cé Long Phugng sang 

(giudng Long Phuong) bang b6 quan 4o ruc 1d cé 

hinh rdng phugng quan lay nhau. Sau nay, cdc cé gai 

Thuong Hai cing mac b6 sudn x4m tung bing va 

cao sang budéc vao phong ngu. Gidi dién anh Holly- 

wood da ghé tai nhau: “Oi! Quan 4o, da lét toi ta da 

lam nén nhitng ngéi sao!”. 

Brigitte Bardor da khodc chiéc 40 méng mau 

trang, mac codc sé mau dod, quan 1é6t mau den theo 
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cau noi bat hu cla Napoléon: “Mau trang, mau do, 

mau den... cd cudc dai con nguoi la thé...”. 

Trong trudng ca Odyssée cua Homére, Ulyxo tro 

vé qué sau nhiéu nam phiéu bat gap ding lic vag 

minh 1a Pénélope khodac 1én b6 nguc manh ludi danh 

cA rach nat. Ulyxo vé ly va cho rang cai do lét bang 

manh luéi da dep hon bat ctt mdt thtt 4o 16t nao. Vi 

no c6 cdi vi phong tran. Bac vang 1A nhitng nét 

phong suong.... 

Con nam gidi mac gi? Ho can phai cé con mat 

tham mf va cai nhin tam linh. Ho chi can mua vai 

thtt dé dep, sang trong, thai thugng, lam sao gay 

duoc 4n tuong. Cai do pull mau xanh cho cdc chang 

trai da duoc hing san xuat quang cdo hé ho: “Mau 

xanh ménh ming, con sdng khdéng trd lai (riviée sans 

retour)”. Lai cé loai 4o phéng mau dé cho nam thanh 

nién dude tan lén: “Mau do thay déi thac Niagara”. 

C6 khi chang trai 4n mac that chinh té nghia 1a 

in mac kiéu gidu dé déi ty véi ngudi con gai n mac 

kiéu nghéo lai héa hay. Ho huéng thu dude cai dep 

cua nhau. 
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(Tim sinh ly gitia hat phai : 

nhiing SU khac biét 

Su khac biét vé sinh ly 

D o nhitng khac nhau vé mat giai 

phau hoc va sinh ly hoc cua 

nam gidi va ni gidi, chttc nang sinh ly tinh duc cua 

hai phai cing cé su_khac biét r6 rang. Néi chung 

thi chuyén h@ng thi cua ca dan Ong lan phy nf 

déu bat dau khi hai ngudi cé nhitng tiép xtic dau 

tién, n6é phat trién lén dan cho téi dinh diém mdi 

chAm dit... Phan khodi cam tiép sau chi la du 4m 

con lai. 
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Tuy vay, 6 dan 6ng su hung phan rat dé kich 

phat, tinh xung dong téi rat nhanh, va phat trién 

tttc t6c, chi trong vai phit 1a cé thé “hoan thanh”. 

Sau do, khoai cam nhanh chong bién m&t. O phu 

ni su ham mué6n va tinh xung déng cham hon nam 

gidi, khéng dé bi kich phat, mudn dat tdi cam gidc 

cuc khodi phai mat mét thdi gian khdc dai, sau dé 

cam gidc nay lA mét qué trinh gidm dan tir ti rdi 

mdi bién mat. 

Chinh vi nhitng khac biét nay ma trong sinh hoat 

cua vo chéng dé xay ra trudng hop ngudi chéng da 

dat dén dinh trong khi ngudi vo thi chua. Trong 

trudng hop nay, mét s6 ngudi chdng thiéu kinh 

nghiém thudng cham dttt ngay trong khi ngudi vo 

con Am tic. 

Su khac biét tam ly 

Su khdc nhau vé mit sinh ly cua hai gidi tinh 1A 

cau thanh co sé cho su khac biét vé mat tam ly gitta 

dan dng va phu n@ 1a 1é duong nhién; va lai theo 

quan niém truyén théng phuong Déng, tap tuc van 

hoa, hoan canh gia dinh va méi truéng x4 hdéi IA 

nhitng nhan té khong thé nghi ngd da cudng diéu 

héa su khac biét vé mat tam ly gitta hai gidi. 

Trong su biéu hién quan hé gitta hai gidi, nam 

gidi thudng 6 vi tri chi phdi va dan dao hon nit gidi: 



hg vita hudng ngoai vita chu dong tién thu, trong 

khi d6, ni tinh lai cé khuynh huéng thu dong hon, 

ho thién vé truc giac va hudng ndi. Chang han, & 

nam gidi su phan b6 khu vutc cam xtic chi yéu chi 

& b6 phan “ay”, trong khi 6 nit gidi c4c khu vuc 

cam xtc dude phan bé 6 toan than: théng thudng 

ngudi dan 6ng thich di thang vao “chu dé”, con 

ngudi phu n@ lai khac, ho khéng chi uéc mudn dat 

khodi cam ma con phai dat dude mét diéu chinh 

yéu 1a “duoc yéu”. 

Su ham muén gan gii xuat hién 6 ngudi phu ni 

théng thudng trén co sé tinh yéu déi véi ngudi dan 

dng. Tinh yéu cua ngudi phy nf cang manh liét bao 

nhiéu thi ho lai cang th4y muén dugc gan gi vdi 

ngudi dan éng bay nhiéu. Nguoc lai, néu ngudi phu 

nit khéng cé tinh yéu vdi ngudi dan é6ng thi ho cam 

thay lanh nhat, hodc c6 cam gidc ghé tém. Nhitng 

diéu ma ngudi phu ni thich bao gdm ctt chi than 

thiét v6 vé, song song 1A nhitng ddi hoi vé mat tinh 

than va tam ly. O phu nit cé dic diém 1A gitta tinh 

cam vé mat tinh than va su ham mu6n tinh duc cua 

ho c6 mot méi lién hé rat mat thiét. 

Toém lai, muén cho mét ngudi phu ni cam nhan 

tat ca nhiing gi ma su gan gai cé thé mang lai, thi 

phai lam thé nao cho ho that gan bé voi ngudi dan 

éng bang tinh yéu, phai khién cho ho that tin 

tudng, cam phuc ngudi ban tinh cua minh. Chi 

| gt ee ly phéng the 

_ > Lal 



trong trudng hop nhu vay, co thé cua ho moi phan 

ting hoan toan binh thudng déi vdi nhitng tac nhan 

kich thich va dé 1a diéu kién tat yéu dé ho dat dude 

khodi cam t6i da khi gan gai. Thong thudng, ngudi 

phu ni cam nhan sau sac hon dan Ong nhitng tinh 

cam vé mat tinh than hudng tdi ho. Nhitng tinh 

cam nay co kha nang dung cham dén toan b6 tam 

trang va anh hudng dac biét tdi cdc xtic cam tinh 

duc cua ho. 

Trong bén loai kich thich do cdc gidc quan dan 

toi nhu nhin, nghe, cham, ngtti thi sy nhin thdy 1a 

kich thfch dé lam cho dan 6ng dan téi su ham mu6én 

hon ca: cho nén nam gidi chi trong nhiéu vé vé dep 

bén ngoai cua phu ni. Cdn déi voi ni gidi thi thinh 

gidc va xtic gidc mang lai cho ho nhiéu cam xtic hon. 

ew, Theo cac nghién cttu cua khoa tinh duc hoc hién dai, 
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nhiing 1di néi yéu duong ngot ngao gitp cho nit gidi 

dé cam thay thoéa man trong chuyén chan géi, tix dé 

cé thé lam cho ddi séng vo chéng huéng dude hanh 

phic vé mat tinh than. 

Noi chung thi doi séng tinh than cua phu nit c6 

méi lién hé mat thiét vai hoat déng sinh ly hon nhiéu 

so vdi hién tugng nay chi xuat hién & dan ong. Vi 

vay, nhitng thay déi tam trang trong chép nhodng c6 

thé anh hudng tdi su thém muSn, kha nang hing thi 

va thoa man. Déi khi chi mét 1di xGc pham, tham 

chi mét su xich mich hodc mot méi bat hoa nho gitta 



hai vo ching ciing cé thé lam cho neudi phu n@, 

trong mét khoang thdi gian nhat dinh, khéng con 

mu6n gan gui 4i An vdi chong nita. Can c6é mét thoi 

gian nhat dinh dé ngudi vo dn dinh tam ly, quén di 

méi thuong tén vé mat xtic cam, khi Ay & nang mdi 

cé thé xuat hién lai tam trang tuong tng, hdi phuc su 

httng khdi ma nang da cé trudc day. 

ly phéng the 
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Lam mot tinh yeu 

{D) é c6 nhitng thang ngay tuyét voi 

vdi Ong xa, ban chi can mét vai 

thay déi nho nhé trong cudc séng thudng ngay. 

SAp xép lai phong ngi 

Phong ngti gan lién vdi tinh yéu. Vi vay ban nén 

loai bé tat ca nhitng gi khong dung ché. Déng sdch 

vd & chan giudng, va nhat la chiéc ti vi v6 duyén. 

Khi & bén canh ngudi ban ddi, khéng nén dé 

nhitng mau quang cdo hay ngudi din chugng trinh 

huyew lia ASL 8 
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Phong ngu 1a mét khong gian than mat. Tai sao 

khéng phai la m6t ngon dén giudng tda ra mot Anh | way 
sAng am 4p, vang hay dd. Va nhitng tam rém vdi mau HW i= aS 



sc ruc rd. Tham chi ban c6 thé thay déi mau s&c vai 2 
ph giudng dé thay déi khong khi. Hay mét bitc - 

tranh tuoi mat mot chtt. i‘ 

Néu ban muén gan mot tam guong trong phong t 

ng? Hay gan mét tam guong lén. N6 cé thé kich r 

thich tinh yéu. Trén thuc té, canh dan 6ng thudng bi a 

kich thich bang mat nhiéu hon phu nit. [ 

Cia 
Va am nhac? 

Ban co biét rang mét diéu nhac yéu thuong? Vay 

hay tan dung diéu do. C6 thé dat trong phong mot 

chiéc loa nhé, vdi nhitng CD ma ca hai déu yéu thich! 

Thém mét meo nho nia: Danh thitc khttu gidc! 

Mii nudc hoa, xa hugng, vani lan tda trong phong... 
as 2 Z y N N 2a A 

sé danh thttc hoac lam bing no ham muén! 

Cham séc co thé 

Co thé rat quan trong, bdi vi no thay ban biéu 

hién tinh cam. N6 cing 1a cai dau tién ma ngudi ban 

doi ca ban thay ¢ ban va nghi dén ban. Vi vay, hay 

bién co thé thanh mot “ngudi déi thoai dé chiu”... 

va dang ham muén véi ngudi ban ddi. 

Chon cho minh mot kiéu trang diém hoan toan 

phi hgp, voi cdc mau sac tu nhién, nhitng trang 

phuc trang nha... Diéu quan trong 1a ban phai cam 

thay tu tin vdi su lya chon cua minh. 
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Thinh thoang hay ty tang qua cho minh: Mét 

budi lot da mat, xoa bép tai tiém tham my, nhitng 

budi tap luyén yoga... Ching sé gitip ban thay thoai 

mai. Yéu chinh co thé minh cing 14 mét cach bay td 

tinh yéu vdi ban ddi. 

Mai téc cing rat quan trong. Trong nhitng bttc 

tranh vé Eva, ta thudng thay nang gidu co thé minh 

dudi mai toc dai! Déu dan cham s6éc mai téc 6 tiém 

lam dau, thdam chi ngay ca khi ban thay hoi dat do. 

Ding lang quén mdt géc con ngudi nay. 

Quon tam nhiéu dén chuyén chan goi 

Khéng can tim kiém nhitng tu thé quan hé qua 

khdc thudng, nhitng ao gidc qua manh! Chi véi 

nhitng hanh dng don gian nhung dé chiu cing du 

mang lai bau khong khi ndéng béng trén giudng. 

Trudc tién hay dau tu vao cdc trang phuc lét goi 

cam, dac biét goi cam. Nhung khéng dung tuc! 

Ching sé mang lai cho ban cam thay minh 1a mét nit 

than. Ngudi ban doi cing khéng thé nghi khac. 

Thinh thoang hay nghi ra mét trd choi nho nhd 

gitta hai ngudi. Chong ban sé 1A mét ké chinh phuc 

con ban 1a mét cé gai tré dang ng mo mang gidng 

nhu nang céng chia... Va chang hoang tur sé c6 

quyén danh thttc nang bang dt moi cach... 



Dat trudc mot cin phdng khach san vao mét ky 

nghi nao d6 (néu ban cé diéu kién). Hai ngudi sé cd 

cam gidc cua mét déi tinh nhan dang khdm pha 

nhitng giay phat bi an, riéng tu. 

Ching to tinh yéu cua ban y 

Dan Ong thich hanh d6ng con phu ni@ thich tinh 

cam! Nguoi ta thudng ndéi vay nhung hoan toan 

khong dting. Dan 6ng cing rat thich tinh cam nhung 

hg cam thay rat khoé noi hodc khé bay to. Vi thé ho 

ché doi phu nit gitip ho dugc séng trong bau khéng 

khi cua tinh yéu. 

Thinh thoang hay dé nghi chéng ban cing xem 

lai cdc bttc anh “ngay ta mdi quen nhau”. Dé 1a 

nhitng giay phat ém diu kich thich tinh lang man. 

Goi lai nhitng ky niém da qua khéng thé thiéu trong 

cudc sdng vo chéng! 

Du tinh trudc nhitng budi di choi cing nhau nhan 

dip ngay 1é Tinh yéu, sinh nhat ctia anh Ay, cla ban 

hay mét dip quan trong khac. Nhiing ngay lé sé 1a 

cdc diém méc cho cau chuyén tinh yéu. 

Viét vao mét cudn so nho vdi cau bat dau mét 

trang la: “Em yéu anh vi...”. Em yéu anh vi anh hay 

cudi, em yéu anh vi anh da ndi rang em tr6ng rat 

xinh vao ngay sinh nhat tht? ba muoi, em yéu anh vi 

anh da gitip em sinh dugc hai thién than, em yéu anh 

ae ea ly phéng the 
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vi em cé thé hoan toan tin tudng vao anh... Khong 

m6t m6n qua nao dep hon tinh yéu. Tang cudn sé 

cho anh 4y vao mét dip nao do. Anh 4y sé giit nd 

trong sudt cudc doi va thinh thoang... mang ra doc 

lén. Va co thé 1a anh Ay citing dang cé mét mon qua 

dac biét nao dé danh cho ban! 



Dé chu yen ay” 

duoc suon sé? 

N hiéu cap vo chong s6ng rat hanh 

phic do cudc séng tinh duc kha 

sudn sé, cing cé nhiéu gia dinh thudng xuyén luc 

duc, ma nguyén nh4n chinh 1A do thiéu hda hop 

trong tinh duc. Vay lam cach nao dé “chuyén Ay” 

dugc sudn sé...? 

Can uu tién cho“chuyén ay” 

Khi mu6n tiét kiém tién, ban luén biét 16 1A viéc 

danh dum riéng cho ban than minh. Néu khong, ban 

sé chang bao gid dé ra duge mét déng xu nao dau. 

Déi vi chuyén di an ciing vay, ca hai vo chong ban 
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phai cé ké hoach chuan bi cho no. Néu ban chua cé 

sttc khée va thdi gian dé thuc hién, thi “chuyén ay” 

sé chang bao gid xay ra. Vi thé, no phai duge xép vao 

mot vi tri nhat dinh trong danh sdch nhitng viéc 

dang uu tién cia ban. Tir dé, hay dinh ra thoi gian va 

ludn quan tam dén cuéc hén nh4n cua minh, dé cd 

nhitng bién phdp “ham néng” cho pht hgp. 

Phai chi y dén cam xuc ciia“doi tac” 

Nhing ctr chi, d6ng tac vudt ve, mon trén nhu 

nhitng ban nhac cé tac dung kich thich. N6 lam tang 

su khat khao. Qué trinh nay sé gitip cho co thé ban 

nhanh chéng san xuat ra mét s6 hormone kich thich 

nhu: Exytocin, endorrphins... Massage dugc danh gia 

la cach thite dic biét dem lai su hai long, ng4y ngAt. 

Do lot ciing la mot yeu to... 

Theo diéu tra xa hdi hoc cua nhiéu chuyén gia 

cho thay: Phan nhiéu cdc chi em chi mac quan 4o 

dep vao nhitng dip dac biét. Nhitng budi lién hoan, 

da ngoai véi ban trai... Tai sao ct phai nhu vay? Ban 

phai biét “lam mdi” minh tit nhitng viéc hét sttc gidn 

don, di dé chi la chiéc 4o nit, hay chiéc quan lét 

nhung né sé tao ra sttc hap dan quyén ra v6 cing 

lén. Néu ban chi: ¥ ding mite dén tam quan trong 

cia viéc nay, sé lam cho anh 4y khé long kim nén, 



cudng lai dugc trudc su quyén ri mé hdn cia ban 

dudi anh dén ngu mo ao. Ban khéng dude cht: quan 

xem nhe chuyén nay, dau 1a vo chong réi cing ditng 

bao gid dé ngudi ban doi nhin thay ban trong nhitng 

do lét xau xf, hoac da sén rach, cit kj... 

Manh dan tam su, chia sé voi nhau 

Ban cé thé noi cho anh 4y biét cam xtc that cua 

minh khi lam “chuyén 4y” nhat 1a khi c6 su “16i nhip” 

hay “léch pha”, gitp anh 4y tu tin diéu chinh dé thuc 

hién tét hon 6 nhitng 14n sau. Nén nhé rang, hay tan 

dung khoang thdi gian trén giudng dé cing tam su 

nhitng “tham kin” nhat, cé lién quan dén nhitng van 

dé riéng tu cua hai ngudi, thay vi néi nhitng chuyén 

linh tinh khong lién quan gi dén “chuyén Ay”. 

Luon tao sy ham muon 

Néu dét nhién co thé ban “ddi hoi” rao ruc thi 

can xem dé la nhu cAu hét sttc binh thudng va né rat 

can dugc su dap ting. Ban khéng nén qua kim nén 

“chuyén ay” vi mugn cd ban ron, kh6ng cé thdi gian, 

hay bat ky mét ly do nao khac. Béi nhu vay dé trd 

thanh thoi quen khéng tét, lam kim ham kha nang 

ham muén dé gay lanh cam cho chinh ban. 

Nhiing tic gin giii nhau néu ban cé cam xtic, ham 

muédn hay chu dong, lam cho “déi tac” hiéu. Diéu 

— bare ly phong the 
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nay gitip cho ca hai ngudi dé tién hanh thuc hién 

“chuyén 4y” hon 1a ban cit dat minh trong tinh trang 

bi dong, chd doi chuyén Ay dén Itc nao thi dén! 

Bugc nhu vay, su ham muén cua ban sé tao dong luc 

cho “déi tac” tu tin tién hanh rat ngan thdi gian 

“chét” mot cach nhanh chong vi nhiing ngai nging, 

do du ma ban tao ra. 

Tao sy lang man 

Nhiéu két luan tham dé cua cdc nha tam ly hoc 

cho rang: Su lang man 1a diéu diéu ky nhat dem lai sut 

ham mu6én cho ddi séng tinh duc. Tuy vay, dé thu 

hién né nhw thé nao con phy thudc vao tinh c4ch cua 

méi ngudi. Ban cang tao ra dude khong khi lang man 

thi ban cang httng tha véi “chuyén 4y”. R&t nhiéu 

ngudi da tim thay su hai long, phan kich trong nhitng 

diéu tudng nhu rat mo mong Ay. Su lang man con 

cudn hit ban hudng tng “chuyén Ay” nhanh hon, 

ham mu6n nhiéu hon khién cho ngudi ban doi nhan 

biét dugc su hung phan, rao ruc trong co thé ban... 

Khong nén danh mat nét tw nhién cua co thé 

Hau hét cdc chi em ludén thich lam dep cho chinh 

minh. Ho muén moi thit trén than thé phai hoan hao 

dé tu tin, hap dan éng x4 trong chuyén phong the, do 

dé thudng ding du loai my pham... Nhung ho lai 



quén mat mot diéu rang: Néu qué cham b&m cho 

dung nhan, hinh dang cua minh, sé v6 tinh danh mat 

di nét quyén ra tu nhién cia minh véi ngudi ban doi. 

Diéu nay lam anh hudng khéng nhd dén doi séng Ai 
ly phéng the 

An cua vd chéng. Binh thudng dan éng ft khi binh 
A av pham ma thién vé chap nhan than thé cha-ngudi ban 

doi hon 1a phu nit. Do vay, khong c6 gi lam dim say | a 
_ S) Wo ngudi dan 6ng hon 1a mét ngudi ban doi goi tinh, 

lu6én ty tin v6i ban nang 16i cudn tu nhién, khéng 

qua chi y dén su chuta hoan hao ctia co thé minh. 

Luén thé hign minh bang hanh dong 

Thong thudng, nhiéu 6ng chéng gap phai khé 

khan trong viéc khéi déng va lam théa man nhu cau 

cua ban tinh, do vay ban ditng vi e ngai ma bién minh 

thanh ngudi chi biét huéng thu mét cach thu déng. 

Dé ca hai déu hung phan hon thi chinh ban phai 1A 

ngudi giip anh ta cing “khdi dong”. Khéng nén nghi 

do la diéu x4u hé, ngai nging. Trong lic khdi dong, 

néu ban thay “thao tac” chua dat thi ct? manh dan 

“diéu chinh”, va ndi cho anh 4y hiéu can lam nhu 

thé nao, dé nhitng lam sau anh 4y sé thanh thao va tu 

tin “giai ma” dudc nhitng diém “ndéng” ctia ban. 
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Vuot qua (ro ngat 

N) éu ban dang gap khting hoang 

trong sinh hoat tinh duc vao dé 

tudi trung nién, ban khéng phai la truéng hop duy 

nhat. Nhitng cudc thim do ¥ kién nhiéu phu ni tiét 

16, c6 85% nit gidi cho biét ho thda man vdi viéc két 

h6én ctia ho, nhung chi cd 57% thda man vdi nép 

sinh hoat tinh duc cua ho ma théi. Nhin chung cé rat 

nhiéu ngudi thich di An tiém hay di tap thé duc nhiéu 

hon 1a nghi dén chuyén ai 4n hoac cdc gidy phit tinh 

ttt tho mong. 

Vi dau dan dén tinh trang nay? Khong cé gi kho 

hiéu ca. Chinh cudc sng sd bé, ban ron da gay nén 

su xdo tron trén. Tién si John Gray, tac gid quyén 

sich thanh cong gan day mang tén Dan éng 6 sao 



Hoa, dan ba 6 sao Kim titng viét rang: “Su cane thang 

tinh than hang ngay khién cho nhiéu phu nit khong 

con tinh tit, tho méng nita va khéng cdn hd hoi dap 

lai nhitng 10i tan tinh cua nam gidi nita. Tinh trang 

nay cang trd nén té hai hon, cudc ddi thi ct din dap 

trdi qua. Néu chi cdn riéng tinh yéu théi thi sé khong 

du dé dem lai su lang man, 4m cting”. 

Thém nifa, nhip dé ai an ctia cdc Itta doi cing gidm 

dan theo tudi tac. Mét cudc thim dd khé rong rai duoc 

thuc hién gan day cho thay nhip d6 nay da vuot lén 

tat dinh déi véi cdc lita déi 6 vao dé xp xi 30 (riéng 

trong sé nay c6 tdi gan mét ntra cdn than mat vdi nhau 

tit hai dén ba lan mét tudn). Nhung tdi dé tudi 50, 

trung binh cé 4 trong sé 10 phu ni tiét 16 rang trong ca 

nam vita qua cdc ba da “nhin” han chuyén do. 

Cé nhitng ly do kha vitng chic dé giai thich su 

lanh nhat, hing ho nay. Phu ni khéng con bi théi 

thtic béi nhitng trao dang cua kich thich té trong 

co thé nhu thdi thanh xuan nita. Ly do thit hai: 

Tinh chAt mdi la cua budéi ban dau nay da dan dan 

phai nhat di. Do yéu t6 ma nha tam ly hoc goi 1a 

“su quen biét”, cdc hon nhan theo théi gian lau dan 

c6 thé tro thanh kém néng chay, mac dt né cé thé 

trd nén ém diu thoai mai hon. Nha tam ly Patricia 

Love, tac gid cudn sdch Nong nan mét vo mot chong 

da dién ta yéu té tam ly nay mét cach bong bay va 

y nhi: “Néu ban cu ngu ké bén dudng xe lita, méi 

cig eee ly phéng the 
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khi xe Itta chay qua, ban dau cé giat minh tinh day 

nita” (vi quen di réi). 

Nhiéu cap vo chéng phai di lam mi ngay, tdi vé lai 

cham séc hai hodc ba con nhd déng thdi phai lam lu 

bu hang chuc viéc vat trong nha nita. Khiéng cé gi 

ngac nhién khi cé nhiéu cap vo chong vi ban tréng 

nom, cham séc con cai nén khéng cé thdi gian dé 4u 

yém nhau nhu thud cha me ho ngay xua nita. Mot 

khéa héi thao duac té chttc nham gitip dé cac déi vo 

chéng ting bi cang thang tinh than vi qua ban r6n 

céng viéc 6 co quan va 6 nha. Sau bin ngay thao luan 

va hoi nhitng ngudi tham du cau: “Van dé nao gay 

trd ngai cho sinh hoat ai 4n cua ho?”. Cau tra ]oi nhan 

dugc nhiéu nhat 1a “Qua ban r6n va qué mdi mét”. 

Khong chi la sinh hoat thuan tuy 

Ai an khéng don thuan chi 1a ban nang. N6 con 

la chat keo gan b6 hai ngudi vdi nhau. Cac cudc 

nghién cttu cho thay nhitng cudc hén nhan hanh 

phic 1A nhitng Itta déi danh nhiéu thdi gian dé tam 

su, Au yém nhau. Di cod dinh nghia thé nao chang 

nita vé hanh phic vo chéng, mét 4i An tham thiét 

van 1a trong tam cla mét cudc hon nhan bén chat. 

Nhan xét nay nghe that tuyét voi nhung voi hau hét 

chting ta, néi van dé hon lam. Sau day 1a nhitng bién 

phap nham gitp cac Ita déi cd thé lam s6i déng lai néu 

sinh hoat gan bé titng nhat nha trong thdi gian qua. 



Nhén thitc tam quan trong 

Hau hét cdc cuéc hon nhan tan phai di chi vi su 

lo 1a sao lang vé sinh hoat vo chéng, ma c4c ban 

khong biét lam sao dé van hdi lai tinh trang ndng 

tham thud nao. Ai an 1A mét bién phap dé van hdi 

tinh trang ban dau Ay, mudn vay trudc hét cAn dé cao 

tam quan trong cla no. 

Sap xép thoi diém va dia diém 

Nhu ching ta da biét viéc gi trén doi nay cing 

phai c6 gid gidc va noi chén riéng cha nd. Cé nhiéu 

ngudi td y bat binh va xem thudng quy tac. Ho néi: 

“Téi ghét viéc 4n dinh gid gidc cho sinh hoat vo 

chéng”. Nhung nhitng céng viéc khong cé thi khéa 

biéu cu thé sé dé dang that bai. 

Loai bé hdéi chvéeng hodn hdo 

Cac nha tam ly cho biét cé nhiéu ngudi cho rang 

chi c6 hai loai 4i 4n ma théi: Mot la hoan hao, hai 

la ding sinh hoat vo ching nita. Nén khi nghe lap 

ludn rang, mién cé sinh hoat vo chéng 1a duge di, 

vic6é con hon khing, ho déu khong tin. That ra cdc 

nha tam ly gia dinh chi muén gitip cho cdc cap vd 

chdng gap truc trac vé van dé nay cé thé cai thién 

dugc su cé, va gitip ho nhan thttc rang quan niém di 

4n hoan hao that ra chi tdn tai trén phim anh, tiéu 

thuyét ma thdi. 
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Su chi ding CUA nquot vo 

N) gudi ta quen nghi rang ngudi 

dan éng chu déng...? Tuy nhién, 

theo mét sé cdc chuyén gia vé tam l¥, qua cdc cudc 

trac nghiém - két qua cho thay (it ra lA trong tuong 

lai gan) ngudi vo sé dong vai chinh trong sinh hoat 

vo chéng. Su chu: dong ctia ngudi vo sé dem dén mitc 

dé hda hgp tam sinh ly cao hon va cudc séng vo 

ching cé nhiéu hanh phic hon. 

Co nhiéu ly do xdc dang dé lam nhu vay. Ngudi vo 

chang nhitng phu thudc vao chu ky hang thang ctia 

cdc tuyén sinh duc nhu chu ky rung tring, chu ky 

kinh nguyét... ma con théng qua hé than kinh cia 

minh, nhitng gidc quan phan ting nhay bén hon déi 



véi trang thai tinh cam, déi voi su cing thang do 

cOng viéc gay ra. 

Néu hung phan xuat phat ti ngudi vo dude cdc 

diéu kién bén ngoai bé sung, dap tng thi kha nang 

khoai cam ctia hai vo chéng sé 16n hon rt nhiéu so 

vdi hung phan béc phat cia ngudi chdng. Néu so véi 

ching, déi véi tac déng cha thé gidi bén ngoai, thi 

mat khdc ngudi vo thudng hung ph4n cham hon 

nhung trang thai nay kéo dai lau hon. Bat cit phu ni 

nao, dac biét lA nhitng ngudi cé tinh cach tram tinh 

déu c6 thé cho phép minh tan huéng ngudén khodi 

cam ma chéng minh dem lai. 

Binh thudng khi 6 gan nhau, ddi vo chong thudng 

ban biu du tram céng ngan viéc dén ni sao lang viéc 

chan géi véi nhau. Cang én tudi, ngudi ta cang it 

quan quit Au yém véi ngudi ban doi cua minh vdi ly 

do: “Gia réi, con c4i né cudi cho?”. That ra, nhu cau 

sinh ly & méi ngudi chi giam bét khi co thé mét mdi 

vi bénh tat hay vi tinh cam da phai nhat, con nguge 

lai khéng ai dam dodn chic rang tudi nao “yéu” 

nhiéu hon tudi nao. 

Khi ngudi ching di xa may ngay, khong khi gia 

dinh sé Ang lai trong su mong doi th4p thém cua v9 

con. Nhat la ngudi vo, dét nhién ntta dém tinh gidc 

quo tay qua giudng khong thay chéng nam canh, chi 

sé nhé nhiéu hon, nghi nhiéu hon dén nhitng gid 

phit géi chan néng 4m truéc dé... Chi sé khong yén 

Paw ly phéng the 
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long néu khéng ngam lai hinh dang va cach trang 

diém cua minh. “Phai lam thé nao dé anh 4y luén 

yéu thuong, gin bé véi minh day” va cé thé chi sé tu 

hdi: “Minh sé hanh phiic nhit 1 vao lic nao nhi?”. 

Thé rdi khi ngudi ching tro vé, anh ngac nhién 

thay nha ctta gon gang, dep mat con ngudi vo quen 

thudc lai trd thanh khac la trong trang phuc xinh 

dep, guong mat vui tuoi dang chd dén. “Chuyén gi 

vay em?”. Anh sé hoi véi su ngd vuc. Thay cho cau 

tra lai, chi gitp chéng cat don dé dac, pha sin nude 

dé anh tam géi va nhanh nhen don ban An... Toan 1a 

nhitng mon an anh thich, véi su cham chit diu dang 

cia vo - Oi, tuyét sao! Doi dén khi con cdi da net 

yén, chi vd nhin ngim anh vdi con mat sim soi “ché 

déi soi téc”... Chic chan anh sé giat minh hdi nho: 

“Chuyén gi vay em?”. Lic do, ai cam dugc chi ding 

sa vao long anh va néi: “Nhé anh qua di!”. Thé 1a, 

chi da chu: déng “ggi tinh” va khién chéng chi phai 

nham mit lao than “vao niém nhé nhung say dim 

Ay”. Mot budi téi nhu vay khéng thé thiéu bong dang 

hanh phitic. 

Tai sao ngudi vg lai khéng thé chao dén chéng 

minh nhu mét ngudi khach duge trdng doi tir lau? 

Trudc dé hay hoi xem chang thich mon gi trong bita 

com chiéu nay? Chang cé dinh di dau hay sé vé 

thang nha? Hay tinh todn cong viéc sao cho hoan 
4 A ? 2 PAM rn Aw “x — ~ me 

thanh suén sé, dé thodi mai bén ban an. Hay nhin 



nét mat cua chang ma dodn biét chang muén gi - nén 

kéo dai bia An hay nén di nghi sém?! Ditng xdo tr6n 

giay td, sich vd cia chong véi sut toc mach, nghi ky, 

gehen tudng... Hay tao cho chang cam gidc 4m 4p, vui 

vé khi vé dén nha. Va ditng quén chuan bi moi thi 

day du truéc khi di ngt - Dé 1a quan 4o-chang mac 

di lam, bita an sang (néu cé) trén bép, giay dép chang 

thudng di. 

Neudi vo (khéng nhat thiét phai dep) nhung hay 

ludn lA mét ngudi phu n& quyén ri déi voi chong 

minh. Diéu nay chang kho lam dau. 

| = Vouk ly phoéng the 
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Sau khi co nhan 

T rudc khi dan 6ng cé duge phu 

nit thi ho luén huéng vé phu nv@, 

dé 1a ban nang ctia con ngudi. Trudc khi c6 duge phu 

ni thi dan 6ng luén nghi dén vui vé va trach nhiém. 

Con phu nit thi sao? Ho luén nghi dén tinh cam, dé 1a 

nhiing Idi thé hen. Sau khi cé duge dan éng thi phu 

ni cang nhd nhung ha, vi véi phu ni do 1a su thang 

hoa cua tinh yéu, su bing chay cua tinh cam. Mudédn 

lay anh 4y, ngudi phu ni dam tra moi gid. Mét ngudi 

dan 6ng dam khéc, déi xv véi phy né@, nam tay phu ni 

trong dém tdi! Sau khi cé dude phu ni dan 6ng con 

bao nhiéu ngudi cd thé lam nhu thé khéng? 

Dan dng luén mong cé dugc trinh tiét phy n@, vi ho 

mudn dude chiém hitu, mét su chiém hitu manh mé tir 



dau dén cudi. Nhung ho khong nghi ring su bat céng 

nhat trén thé gidi nay chinh IA su trinh tiét Ay. Dan 

6ng ludn muén minh cé that nhidu. Lé nao sau khi 

cé dugc phu ni thi dan 6ng lai thay cé Ay tré thanh 

mot ngudi khéc? Mét ngudi ban khong can phai quy 

trong, mét ngudi da dap tng tri to md cua’ ho? 

Méi ngudi dan 6ng va phu ni cudi cing cing chi 

cé mot ma thdi. Yéu thuong chang qua chi thudc vé 

nhau sau khi da cé duge nhau. Khi da thuéc vé nhau 

roi thi do 1a su chan ghét cua dan 6ng hay 1a su yéu 

thuong cla phu nit? Tdi 1a phu ni, tdi biét thé nao 

la thanh xu4n, tudi tac, gid nua va sac dep. Cang 

chinh vi vay, phu ni khong gidng mét sé ngudi dan 

éng phuti do quay di sau khi da dat dugc. Nude mat 

chay xuéng do 1A su dau thuong ctia dan éng va phu 

nit, vi sau khi c6 duge khéng phai 1a thé non hen 

bién, trdi dAt hoa quyén vao nhau. Dan éng thudng 

noi thich su ngay tho cua phu n@ khong cé6 muu meo, 

nhung nhitng ngudi phu ni chién thang dan 6ng van 

la nhitng ngudi cé dau dc. 

Phu nit cé dudc dan 6ng thi sé cang nhé dan éng 

hon, vi ltic Ay, ngudi dan éng Ay mdi thuc su 1A cua 

minh, ham muén chiém hitu ai ciing cd, nhung dang 

sau duc vong cua phu nf 1a chd doi, con dan dng 

thi khéng. 

Sau khi cé dude dan 6ng thi cdi hoi thé ay ludn 

dong lai bén tai, bén méi, Anh mat va muti vi, dau 6c 

a | ae ly phdng the 
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ltic nao cing nghi dén nhitng gidy phiit Ay, va cé cam 

gidc hdi hép la thudng. Phu nit chi dé ¥ dén nhitng 

cai dé, ho khéng muén mat di nhitng diéu dé, vi dé 

la ngudi dan 6ng cua minh, mét con ngudi cé da cd 

thit lam minh dau khé va vui vé. 

Dan 6ng can su diu dang cua phu nit, phu ni can 

déi vai cia dan éng, ca hai déu can dén nhau, néu cd 

dugc thang lgi thi dan 6ng 1a vua. Vi vay, sau khi trao 

gti cho nhau, diéu phu nit nghi dén 14 sau nay minh 

nén tra gid nhu thé nao. 

Dan 6ng tim kiém ngudi tinh thich hop, con phu 

nif tim kiém ngudi yéu cua ca doi. 



Giat doan mot cha hon nhan 

T uan trang mat 1a giai doan méi 

cla cudc séng hon nhan, lic 

ma tinh cam cua hai ngudi luén mudén quan quit bén 

nhau, 1a tram chuyén tiép nham phat trién tinh yéu 

trong cudc séng chung. 

Cudc séng cua cé dau cht ré trong thdi ky trang 

mat sé cé anh hud@ng to lén déi vdi doi s6ng chung 

cua hai ngudi sau nay. 

O giai doan nay, hai ngudi can cé su hda ding vé 

mat tinh than, tim su hoa hop vé mat tu tudng, lam 

cho tinh yéu cang ltic cang mdi mé, cao quy hon. 

Ban can phai biét rang, nhan sac va sttc s6ng cua 

tudi thanh xuan réi cing sé bi x6i mon, hu hao theo 

thoi gian. Thé nhung nhan cach cao thugng, tinh 
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cam dep dé, tu tudng s4u sac 1a nhitng thtt cé thé gay 

mot An tuong trong ta sudt cA cudc ddi, déng thai 

con c6 thé khong ngitng phat trién. 

Ngay thang tan hén vui vé, do 1a cam thu chung 

cua nhiéu cap tinh nhan. Tuan tring mat giéng nhu 

mot déa hoa né 16, ruc 13, ngay ngat huong thom 

trong thoi ky nay. Tinh cam cua hai ngudi bin rin 

khéng muén rdi nhau, nhung néu vo ching chi biét 

quAn quit l4y nhau thi cing chua du dé tinh yéu phat 

trién. Cé nhitng cap vo ching trong tuan tring mat 

qua quyén luyén viéc chan géi. Lai cé nhitng cap vo 

chéng trong tuan tring mat vui tha mét cach phong 

tting tu nhién nhu chén kh6éng ngudi. Cing cé 

nhitng ngudi qua u thé 16 dam chim trong nhuc duc 

ma khéng can biét déi phuong dang cam nhan dugc 

rang, trong niém vui tan hon cé 4n chtta nhitng mau 

thudn va moi huong vi ngot ngao cua yéu duong cit 

voi dan di, thay vao dé lA nhitng tat x4u lién tiép bdc 

16 ra, tinh yéu nhanh chong bién thanh néi cay ding 

cia cudc doi. 

Trong lé cudi moi ngén ti dep dé nhat trén thé 

gian nay déu danh dé chtic tung cho cudc tinh duyén 

cia cé dau chi ré. Va hai ngudi cing dat biét bao ky 

vong tét dep vao cudc s6ng hén nhan dang ké can 

cua minh. 

Thé nhung, tuan trang mat vita két thiic, tham 

chi c6 trudéng hop tuan trang mat chua hét ho da 



phat hién ra ring ngu&i nim canh bén minh kia JA 3 

m6t con ngudi hoan toan xa la, con ngudi 4y khéng % 

chi cach biét qua xa voi con ngudi ly tudng trudc day - 

minh nhan thay, ma con khac han nita la ding khdc. % 

Nhitng khuyét diém thud mdi yéu nhau khéng bao ; 

gid thay cit lan lugt xudt hién. G 

Mot s6 ngudi thi kinh ngac khéng hiéu tai sao [ 

trudc va sau ngay cudi con ngudi lai cé thé thay déi ccm 

nhiéu dén thé. Mot sé ngudi khdc thi that vong, héi 

han, lo lang rang minh khé long chiu dung cd mot 

doi véi con ngudi tdi té dén nhu thé. 

Thuc ra thi khéng bao gid cé6 mét con ngudi hoan 

thién, doi hdi ngudi minh yéu toan thién toan mf, 

nhu mot tinh nhan ly tudng lic ban dau 1A mot diéu 

khong tudng. Bdi vi, ho cé biét dau rang ngay khi ho 

nghi nhu vay, thi déi tugng ctia ho cing nghi vé ho 

nhu thé. 

Sé di cé nhitng chuyén dang tiéc tuong tu xay ra 

vi mot sé cp vo chéng vi ho mdi chi nhin thay mot 

mat cla niém vui h6n nhan ma khdng nhan thttc 

duoc rang moi viéc trén doi déu cé mat trai cua nd, 

ho say mé chim dam trong vi ngot ca tinh yéu 

nhitng ngay mdi cudi ma quén di ¥ nghia cao ca can 

phai gin giit va vun dap no. 

Nhu da néi tuan trang mat 1a sy bat dau cua cudc 

s6ng hén nhan, can phai gift gin va phat trién tinh 
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yéu cua hai ngudi. Chi cdn ca vo lan chong déu cd 

gang, yéu thuong lan nhau, khéng ngitng hoc hoi, 

ton trong va théng cam cho nhau thi tinh yéu cuia 

hai ngudi cing sé khéng ngitng phat trién, cang s6ng 

bén nhau, sé cang hiéu nhau sau sac hon, tinh cam 

cang sau nang hon sé thang hoa theo hudng vugt lén 

con gid léc cua théi gian. 

Sau lé cudi, di du lich huéng tuan trang mat IA 

mét cach dé cé dau chit ré giao héa vé mat tinh than, 

trao déi nhau dé tim cach xéa tan di nhing di biét sé 

xay ra trong tuong lai... 



“(Toi nay thi Khong, em yeu... 

eX hong phai tdi nay, em yéu... Mat 

cau ndéi ma canh dan 6ng ndi 

ra thudng xuyén hon chiting ta nghi! Va vdi mét 

ngudi phu na, diéu dé that khé chap nhan. Bdi vi 

cac guy Ong cua ching ta thudng dugc coi nhu mét 

c6 may: Lu6n san sang. Tuy nhién, khong cé gi 1a 

bat binh thudng. Boi vi dan 6ng cing cé nhitng 

trang thai tinh than phttc tap. Vi vay, can hoc cach 

hiéu ho hon. 

Tit moi quan hé 

Néu ham muén treo cO ru, dé cé thé 1a do méi 

quan hé cua hai ngudi dang 6 thoi ky khé khan. 

Trong trudng hgp nay, khong phai 146i chi 6 mét 
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ngudi, ma ca hai ngudi déu c6é thé tac dong dén 

nguyén nhan ban dau. Hay bat dau tir ban... 

Ban lam anh ay so: Di: khong ¥ thtte dude hoac 

khéng muén, nhung ban van gay 4n tugng cho anh 

Ay. Anh 4y thay ban qua dep, qua théng minh. VGi 

anh Ay, ban la mét n@ than. Va rat kho dé c6 thé ham 

mudn mot ngudi phu nif cé vé nhu 6 qua cao so véi 

minh! Ding ludng lu khi cho anh Ay th4y nhitng 

diém yéu cua ban, got chan Asin cia ban, diéu dé sé 

giip anh 4y dé dang coi ban lA mét ngudi phu n& 

binh thudng, vi nhu cau tinh yéu va au yém. 

Anh éy muon ban ciing muén: Anh ay cé thé khong 

quan trong véi ban, nhung vdi anh 4y thi khéng nhu 

vay! Va mot ngudi dan 6ng thi khong thé ham muén 

mot phu nit khi c6 ta luédn coi viée quan hé nhu su 

ban on. Hay nhanh chong gidi quyét mdi quan hé 

nguy hiém nay, néu khéng nhu cau cuia anh Ay sé mai 

mai bi tac nghén. 

Anh ay da gap nhitng that bai: Anh 4y da mét lan bi 

“hong”, mot lan “xuat quan qué nhanh”. Néu diéu do 

lap lai nhiéu lan, anh 4y lo s¢ vdi ¥ nghi sé khong bao 

gid dat tdi dinh cao. Va dudi tac dong cha su so hai 

d6, anh 4y sé tranh déng vao ban vi sg sé that bai 

thém lan nita. Bé ngoai, anh 4y cé vé nhu khéng cdn 

ham muén. Nhung thute té, anh 4y so lam ban that 

vong. Ltic nay, ban can gitip anh Ay tu tin hon. Va c6 

thé gitp anh Ay chita tri van dé “hong héc” hoc xudt 



tinh sm néu diéu dé thuc su la mét van dé. Dai khi s 

cng can C6 su tro gitp cua bac si tam ly tinh duc. = 
¢ 
0 

Ty y hoc 7: 
> 

Ham muén @ trong dau! Tuy nhién, co thé cing g 
é - » ges Ken a> k Z i G 

déng mét vai tro nhat dinh. Néu no khéng hoat r 

dong, néu n6 bi ket, néu né khéng cé nhitng phuong 
I4I tién thé chat dé phan tng, tinh than cing bi tac 

dong, ham mudn sé khéng xuAt hién. Vi vay, trudc 

khi khuyén anh 4y gap bac si tam ly, hay nghi dén 

bac si da khoa! 

Anh ay ding thuéc: Ké ttt khi bat dau diéu tri cho- 

lesteron, loét da day, tram uat, bénh ting nhan 4p, 

huyét ap cao hodc mét sé cin bénh khac phai diing 

dén thuéc, anh 4p khéng con nhin ngé dén ban. 

Khéng c6 mét tia ltta nao trong anh mat cua anh Ay, 

va budi téi, anh 4y ngu ngay sau khi két thtic gid 

phim truyén. Anh 4y cé vé khong nhé gi dén nhitng 

gidy phit man néng chin géi. Truéc khi dé 16i cho 

anh Ay, hay hoi ¥ kién bac si xem cé loai thuéc nao 

dé anh hudng x4u dén ham mu6n. Déi khi cach giai 

quyét don gian chi la viéc thay thé m6t loai thuéc. 

Anh éy bi bénh: Khi van dé phat sinh ti mét chttng 

bénh nang, ham muén khéng con. Trén thuc té, khi 

cudc séng bi de doa, diéu duy nhat ma ngu6i ta nghi 

tdi la lam thé nao dé s6ng sdt. Tham chi ngay ca déi 
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vdi mét can bénh Ianh thi no cing doi hdi rat nhiéu 

nang lugng thé chat dé khdi bénh. Lic nay, nang 

lugng cua anh Ay chi dugc ding vao viéc diéu tri 

bénh, va ham muén - nguén nang lugng tri nao - d 

trang thai nghi ngoi, danh thdi gian cho co thé tim 

lai su hai hoa. Lic nay, ngudi vo can dong vai trd y 

ta, cling anh 4y chita tri bénh. 

Ly do ca nhan 

Anh Ay khéng ham muén ban, khéng cé nghia 1a 

ban khéng hap dan. Anh 4y c6 thé c6 nhitng ly do 

su xa han ché ham muén cua anh Ay biéu hién ra va 

phat trién. Hay gidp anh 4y tim hiéu. 

Anh dy bi tram udt: Théng thuéng tram ut IA 

nguyén nhan dau tién dan dén thiéu ham muén. Su 

giam duc nang xuat hién ngay khi ai dé bi tram ut. 

Vi nhiét tinh séng giam xudng, ham mué6n tinh duc 

xep xudng. Tham chi ngay ca khi tat ca da 6n tho, 

thi ham muén 1a dau hiéu cuéi cing phuc héi. Khi 

anh 4y ham muén ban tré lai, cé nghia 1a tinh than 

anh Ay da hoan toan khée manh. 

Anh dy so la ké tan cong: Su khiéu khich va ham 

muén cé lién quan dén nhau. Véi mét ngudi dan ong 

qua lich sy, qua c4n than, anh ta sé khong thé di vao 

co thé phy nit vi cé cam gidc rang ham muén cua 

anh ta 1a dau hiéu ctia bao luc. Va thé 14 ham muén 



bi kiém ché, khéng thé phat trién. Anh Ay can phai 

hoc cach chap nhan né va khoi thong no. 

Bi tac dong bdi mot cam xuic xau: Cam thi, gidn di, 

ghen tudng, cudng nhiét, that vong, budn ba, néi 
ly phéng the 

cau... Mét trong nhitng cam xtic xu dé kéo anh Ay 
awe A 

xuong day. Cudc doi tré nén den téi, va ham mudn 

\o7 tinh duc khéng con ché. Trudng hop nay, hay nhd 
on aR Qo dén cau ngan ngit: “Hét mua la dén ngay nang dep”. 

Nhitng ly do khac 

Khong phai 14i ctia anh Ay, cing khdng phai 1éi 

cua ban, nhung ham muén van khong con. Vang, di 

cho hai ngudi van yéu nhau tha thiét, thi trugng hop 

nay van khdéng phai 1A ca biét, vi ton tai nhitng 

nguyén nhan hoan toan tit phia bén ngoai. Déi khi, 

khéng c6 cach gi dé thoat khdi ching. Nhung van 

c6 cach dé khac phuc. 

Anh ay cé nhitng mdi ban tam: Anh Ay dang lo lang, 

ban long vi nhiing van dé phat sinh trong cudc s6ng. 

Con cdi dau 6m, dng cht khé tinh, bé me phan nan, 

anh chi em trong gia.dinh lgi dung, tién kiém duge 

khéng du trang trai... hodc rat nhiéu nguyén nhan 

khac! Khi mét néi budn phién dé nang anh Ay, no sé 

chiém ché trong tam tri va day su ham muén vao 

mot géc. Ditng qué hoang s¢, ham muén khong chét, 

don gian la né 4n 6 dau dé va chd dgi nhiing ngay tét 
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dep hon. Giai phap trong ltic nay 1a tim cdch thoat 

khdi nhitng méi ban tam dé. 

Anh dy mét lve: Anh 4y da thitc trang dém dé hoan 

thanh tai ligu, anh 4y lam viéc 92 tiéng trong médt 

tuan, anh 4y phai lam viéc qua sttc vi sq bi thdi viéc, 

anh Ay 1a lanh dao médt doanh nghiép va sg bi pha 

san... Té6m lai, ngudi dan 6ng nay da lam viéc qua 

nhiéu. Nguén ning luc cla anh 4y can kiét vi cong 

viéc nén khéng cdn dé dau tu cho tinh yéu. That 

dang tiéc nhung diéu dé lai lA logic. Hoac do 1a thai 

ky khé khan ma anh 4y phai vuct qua va can su gitp 

dé cua ban, hoac 14 anh 4y mudén chim dam trong 

céng viéc dé quén di nhitng bat hda trong méi quan 

hé. Néu nhu vay, can danh thitc anh 4y bang Idi canh 

cdo: “Khéng nén kéo dai nhu vay”. 

Anh ay déi hudng nang luong: Dé cé thé 1A mét van 

déng thé thao cao c4p dang luyén tap dé tro thanh 

mdét van dong vién marathon. Hoac mét niém say mé 

dang thu hut tat ca nang lugng cla anh Ay. Su ham 

mudn van con, nhung anh 4y déi huéng nang lugng 

dé danh ché cho niém say mé méi, dt dé lA mon co 

vua, cau cd, bong da hay boi Idi... Nhung hay can 

than, anh 4y cé thé di dén ché lam mAt cAn bang 

cudc séng. Quan tam dén mot cai gi dd, mét didu tét. 

Nhung néu no lam déi hudng méi quan hé véi ngudi 

than, cudc s6ng gia dinh dang bi de doa. Can cé mét 

cudc tro chuyén nghiém tic gitta hai vo chéng. 
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Kui ay... tol thé nao nhi? 

() di lan dién ra “chuyén Ay” tdi 

khéng nhdé dugc nhitng dot 

séng trao tdi, b6 mat ctia minh lic dé ra sao? Liéu cé 

kho coi lim khong, dic biét 1A khi ca hai vo chong déu 

dat tdi cao trao? Bay gid thi téi nghi vay, con khi “lam 

tran” tdi quén hét, chi cdn chit ¥ vao “chuyén Ay” va 

khéng lam bat cit diéu gi khac anh hudng téi chat lugng 

cia sinh hoat vo chéng. Cé lan tdi hdi thi anh gat di 

ngay va ndi: “Em cit nghi lung tung, con anh thi chang 

nghi gi ca”. Déi luc téi nghi tdi cdc ngdi sao man bac, 

khi 4n di vdi ngudi tinh, ho van 1a nhitng ngudi dep, 

tham chi ltic dé cén dep hon. Vay tdi phai lam thé nao 

cho that thoai mdi trong chuyén Ay? 

Day 1a mét cau hdi nay sinh trong “chuyén ay” cua 

nhiéu cé vo tré. Thu ra hanh phtic, sung sung, khodi 
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cam cla mét cap vo ching trong “chuyén ay” khong 

phai la dién kich. Con véi c4c ngéi sao man bac trong 

gidy phut 4n di cao trao nhat ho van gitt duge dung 

nhan, khong hét hoang, khéng réi loan chinh 1a vi ho 

dang dién kich dé. Néu cdc ban gai mudén bat chudc 

cAc ng6i sao man bac thi ban da danh mat di tinh cam 

that va chuyén sang lam mét vai dién. 

Trong chuyén 4y, vé trang thai tinh than va tam ly 

ca hai vo chéng déu can hét sttc thoai mai, tu nhién, 

ngay ca nhitng biéu hién néi lén su sung sudng, dic 

biét la nhitng dong tac va nét mat lai cang cé sttc ggi 

cam mé man hon nguii. 

V6i gidi may rau, khi dang dién ra “chuyén Ay” 

qua thuc ho chang cdn tam tuéng nao tap trung tinh 

lutc cho su quan sat ti mi. S6 déng-dan 6ng cho rang: 

Néu phan tan su chi ¥ thi sé anh hudng ngay tdi 

chat lugng cua “cudc choi”. Ho thudng nghi néu 

ngudi ban dai cia minh cé nhitng biéu hién gi dé déu 

la nhitng biéu hién tu nhién. Tham chi nhitng biéu 

hién thoat khoi su kiém ché cia ban than phu ni lai 

cang cé gia tri goi cam rat lén. Cdn déi voi mdt 86 

ban gai qué lo lang tdi viéc nay thi cé thé diéu chinh 

anh sang phong ngu tdi di mét chtit, hoac khi cao 

trao tdi thi yéu cau anh 4y hay nham mit lai. Ky 

thuc, tuyét dai da sé dan 6ng khi dat tdi cao trao mat 

anh ta thudng nhdm nghién lai. Dén khi anh ta md 

mat ra thi ban da tré lai trang thai binh thudng rai. 
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CG huyén chan géi cua hai vo chong 

gidng nhu 14 quan do, my pham... 

nén lu6n 1a chu dé ma phu ni quan tam nhat. Ngudi 

phu nit nado cing muén tré thanh ngudi hanh phic 

nhat trén thé gidi nay khi 6 bén canh ngudi dan ong 

minh yéu. Ching tdi hiéu diéu dé nén da ché bién 

duoc mét sé “m6n an” véi nhiéu khau vi khdc nhau 

dé c4c ban tham khao nhé. Tuy nhién, trong cudc 

s6ng hién thuc ban can phai gia giam mim mudi dé 

phi hgp véi sé thich cha minh. 

Hay tim va nhizng vi tri moi mé 

Day la mét viéc lam hét sttc thong minh. Rat 
x xe A tk > Ks : , A a 

nhiéu ngudi khong biét rang méi vi tri trén co thé 
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ching ta déu mudén dude vuét ve, vi nhitng gi ma 

ching ta dugc tiép xtic Ay déu da duge chttng minh 

thu su la khu vuc nhay cam. 

Hay nam lay khodng thdi gian ngan ngui 

Bay gid nhip song rat khan truong, do vay ltic nao 

ban ciing rat ban nén nhiéu khi sao lang ca chuyén 

chan géi vo chong. Tuy nhién, mét lan yéu thuong 

ngin ngui cing tét hon rat nhiéu so vdi chang cé gi 

ca. Quan hé vo ching cua hai ngudi van tién trién 

binh thudng nén can phai danh thdi gian va sttc luc 

cho cudc séng vo ching. Do dé khi 6 bén nhau ban 

can phai danh cho nhau khoang thdi gian dé quan hé 

vo chong dugc gan giii, than mat hon. 

Song trong niem vui 

Rat nhiéu ngudi cho rang néu phai néi ra 1a minh can 

chuyén 4y thi that xau hé nén thudng chi chd doi ¥ kién 

cia déi phuong xem sao. Ban can biét rang, ban muén 

gi roi khéng néi ra thi ai biét duge 14 ban muén gi. 

Muin gi, thich gi hay ndi cho anh 4y biét. Ban can phai 

chiém lay thé chu: dong dé cudc séng tran day niém vui. 

Tinh yéu va ren luyén sivc khée 

Tinh yéu ludn gan lién vdi sttc khée. Cé tinh yéu 

ma khéng cé sttc khde thi ligu c6 lam ndi gi khong. 



Do dé, muén cé sttc khée va tinh yéu thi ban can 

phai thudng xuyén tap luyén thé duc. Nhu vay sé cé 

ich rat nhiéu cho cudc s6ng chan géi ctia ban. 

Cam cia chuyén ay 

M6t tuan khéng quan hé chan géi thi chang cé ai 

dé ¥ nhung néu hai tuan ma khéng cé chuyén Ay thi 

lai cé van dé. Dit muén hay khong thi ban khéng nén 

cam ctta chuyén Ay qué lau, néu khéng dén khi ham 

mu6n cua ngudi ta da qua di thi chang cé gi cé thé 

cttu van dugc dau. 

Hay tan hudng gidy phat ay 

Ban c6 biét rang cé dén 75% phu ni khong hiéu 

ei ban than minh khéng. Mi ngudi déu c6é nhitng vi 

tri nhay cam khac nhau trén co thé vi vay doi hoi 

ban phai tut tim kiém. Do dé, ban can phai biét tap 

trung tan hudng ting giay phut minh cé. 

Hay cham thoi 

That dang budn 1a da sé dan 6ng th4y mdi lan 

quan hé giédng nhu mét tran thi dau. Khi ban vita 

mdi bat dAu thi ho da véi va di dén két thiic. Vi vay, 

ban cing can phai thich tng véi anh dy va ndi cho 

anh Ay biét suy nghi cla minh. Nhu vay anh ay mdi 

biét kiém ché va chéd doi ban chit. 
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nha cua ban ciing 1a mét su thé nghiém mdi mé. 

Hay noi ra suy nghi cua minh 

Trd chuyén chinh 1a co sé bén vitng cua tinh yéu 

va hon nhan. Néu ban ctt chd doi déi phuong doan 

gia doan non minh nghi gi thi sé lau lam day. Hay ndi 

r6 rang ra ban thich cdi gi chit ditng dat gid thiét 1A 

néu déi phuong biét. Néu ban khéng néi thi anh Ay 

lam sao ma biét dude. 

Vui vé tuoi cdi 

Cac ban hay vui vé tuoi cudi dé khong khi dugc 

tu nhién, dé chiu. Ditng cé to vé lanh ling, hay sao 

nhang ngu0di ta. Ban 1a ngudi hai hudc nhu vay sé 

dem dén cho cdc ban mét mét khoang thdi gian bén 

nhau thanh than, vui ve. 



Chia sé vot chang. i 

Dan Gong lo so khong lam hai long ban 

( an cé biét rang trong van dé 

biéu hién tinh duc, dan dng 

luén phai chiu nhiéu 4p luc tam ly nang né hay 

kh6éng? Anh 4y lu6n tu hdi minh, minh cé lam cho 

c6é Ay théa man khéng? Su suy nghi nay luén chat 

chita trong dau ngudi dan 6ng trong mdi lan quan hé 

vo chéng gidng nhu ngudi phu nit trudc khi ra khoi 

ctta thudng ditng soi gugng xem minh cé hgp véi bé 

cAanh nay khong. 

Ngay nay, dan é6ng cang lo lang hon trong khi 

trudc kia ho khéng c4n phai danh gid biéu hién cua 
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minh trong chuyén Ay, vi phu nit dau cé ¥ kién gi, 

Nhung nay thi khac, ban da xem b6 phim Sex and city 

chua, bay gid phu ni xem xét cudc séng gidng nhu 1a 

cAt miéng banh gaté, rat chi ¥ dén chat lugng. Tat 

ca nhitng diéu nay déu khich 1é phu nit bay té nhitng 

gi minh khéng hai long, ham muén cta minh trong 

cudc song tinh duc. Diéu dé cang tang thém 4p luc 

cho dan é6ng. Dan é6ng cho rang minh can phai cé 

trach nhiém lam cho phu nit vui. C6 thé ban sé bd 

qua nhitng biéu hién tdi cua anh 4y nhung anh Ay 

khéng bao gid tha thtt cho minh. Do dé, ban can phai 

ton trong anh 4y ké ca trong chuyén dé. Hay cho anh 

Ay biét ban rat hai long vé nhitng gi anh Ay da lam. 

Dan ong chi thay vui sudéng khi dugc ban chap nhan 

Dan 6ng cho rang tinh duc lA ngudn sttc manh va 

cing 1A bang chttng chttng minh minh 1a dan éng 

thuc su, nhung tat nhién viéc nay khéng chi dua vao 

su cd gang cia minh dan éng. Vdi dan ong, tinh di sé 

diéu dong dugc phu ni, khi 4y dan 6ng thdy minh 1A 

ngudi chu déng va dugc yéu. Ngudi dan éng nao 

citing mu6n minh Ja siéu nhan va dugc phu ni coi IA 

nhu vay. Anh Ay lam cho ban hai long thi anh Ay mdi 

thay minh gidi giang. Vi vay, néu ban hai long hay 

cho anh ay biét, nhu vay anh 4y vui va ban cing vui. 

Ban cting biét duge tinh 4i khong dugc cé vii thi 

khdéng bao gid hoan mj. Vi vay, ban thich gi phai ndi, 



va ciing ditng bao gid gia vd 1a minh thich, vi dan 

éng rat nhay cam trong chuyén Ay. 

Dan ong khong muon chy doi lau 

Khi yéu phu nit thudng ty dua ra nhitng qui luat 

nhu tinh cam phat trién dén dau thi nim tay nhau, 

thé nao thi dugc hén nhau, l4m thé nao dé tiv chdi 

doi hoi cua anh y... Cdn dan 6ng thi khong phttc tap 

nhu vay, ho nghi rat don gian: “Néu dua vdn dé tinh 

duc vao quan hé hai chting tdi thi tdi sé biét dugc c6 

Ay cé can tdi khéng?”. Suy nghi don gian nay khién 

phu ni hiéu nhdm dan 6ng chi biét cé tinh duc. 

Thuc ra dan 6ng muén ching minh minh chit khong 

phai lA ngudi hdo sac, x4u xa... Két hén rdi phy nit 

lai bién tinh duc thanh va khi, diéu kién. Ho tit chéi 

quan hé néu anh 4y khong lim cho ho vita ¥ trong 

cudc séng. 

Thuc ra dan 6ng luén chéd doi phu ni nam tay 

minh dé ho biét dugc thai dé cua phu nit déi voi 

minh. Phu n& thudng suy nghi thiét hon, minh phai 

hai long thi mdi nghi dén chuyén 4y. Vi vay dan 6ng 

lun phai cho dgi Iau. 

Dan 6ng va phu ni déu thich chttng minh minh 

qua tinh duc va tinh 4i. Dan ong nghi néu yéu nhau 

thi quan hé tinh duc, con phy nit nghi néu yéu minh 

thi anh 4y ditng chi c6 nghi dén viéc quan hé tinh 

ly phdnug the 
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duc ma con nhiéu cdi khdc phai nghi hon. Tam ly 

nay cua dan ong sé lam cho phu né biét duge dan 

6ng c6 yéu minh thuc su hay khong. Ching ta déu 1a 

con ngudi, yéu nhau thi phai cé6 va cham xac thit, 

dimg thai qua la dugc, khéng nén kiém ché tinh cam 

cua minh. 

Dan ng cing mudn cé mat co thé hoan my hon 

Ban chua bao gid nhin thang vao van dé. Dan 6ng 

khong chi trong tdi trong lugng nhu phu n@ nhung 

ho rat chi ¥ dén hinh tugng cla minh, ho thich bap 

thit cudn cudén nhung khong thich bung ngay cang to 

ra. Néu ban ché anh Ay xu thi sé lam ton thuong long 

tu trong cua anh Ay. Hay ndi cho anh 4y biét nhitng 

diém hap dan, khen nggi co thé anh ‘Ay, nhu vay anh 

Ay sé hét sttc vui ming va thay dugc t6n trong. 

Dan ong khong tha the cho nhitng nguoi phu ni 

doi tr =. 

Khi dang quan hé dan 6ng thay minh bi lita déi 

thi ho sé nhanh chong tro lai trang thai binh thudng. 

Dan 6ng rat ton trong di hita, ho khong tha thit cho 

nhitng ngudi phu nit khéng chung thuy. Khong phai 

ho ghét ban ma vi nhu vay da lam ton thuong long 

tu trong cla dan éng. Dan dng khéng muén ngudi 

phu n@ cla minh thudc vé ngudi khac ca thé xdc va 



tinh than. Tinh duc khién dan dng cé cam gidc dude 

chinh phuc, hanh vi khéng chung thuy cua ban sé 

khién anh 4y th4y chua chinh phuc néi ban, da that 

bai hoan toan va minh 1a ngudi vd dung. Dan 6ng 

luén thich nhitng ngudi phu ni chung thuy. 

Khi hai bén da xac dinh quan hé 16 rang thi ban can 

thé hién long chung thuy, khéng dugc phan béi anh 4y 

vé thé xdc va phai biét bao vé Ii fch cua anh Ay trudc 

mat ban déng nghiép, ban bé. Nhu vay, dan éng mdi 

thdy yén tam va tién xa hon nifa trong quan hé. 

4 hong the Yr 

| mak Pere 
I 
wa ws 
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Dau rot man nong 

an cam thay buén chan trén 

giuOng va mo udc tim lai vong 

tay ndng 4m xa xua. Da dén lic nhin nhan lai van dé 

trén géc dé tam ly. 

Ké tir 15 nam nay, ching tdi song cing nhau... 

... Tham chi ching toi khéng con nhin nhau. Cang 

ngay, chung toi cang it quan hé. Téi rat mudn vuet qua 

khoang cach nay, nhung khong biét lam thé ndo? . 

Loi khuyén cia chuyén gia tam ly: Ham muén giam 

sat khéng phai la lé di nhién ctia thoi gian. Tai sao ban 

lai chap nhan - trong con mat cla ching - chi la mét 

déi tac don gian trén giudng? Néu moi chuyén “khéng 

duge dan xép”, ban hay tht ban bac citing ching nhiing 



dit dinh chung dé tao cam hitng va ham muén. Lic dé, 2 
hai ngudi sé cd co hdi nhin vao mat nhau va suy nghi. ne 

Mot budc dau tién dé lam mdi hon nhan. ; 

% 
> Qua quen thudc nén mat dan cam hing... 

Vao thoi ky dau cia hén nhan, co thé gai cdm cia c6 

ay khién tdi dudng nhu dit hoi. Nhung gid nhin thay cd 

dy vdi khuon mat dap day chat dudng da, khéng quan 
| = Jaws | 

al wm N 

do di lai trong phong ngu, tdi cam thay hét ham muén. Vi 

vay, tdi thuéng mo dén nhitng nguoi phu nit khdc... 

Loi khuyén cua chuyén gia tam ly: Sau mot thdi gian 

chung séng, déi khi ngudi ta xtt su cit nhu 1a ngudi 

kia vang mat. Vdi ban, su tran trui cua co thé ngudi 

vo khéng con 1a diéu kich thich. Ban can phai thich 

nghi véi vg suy nghi nay. Nhung cé mét diéu 16 rang 

la ban khéng cdn mun cé Ay bdi vi cd Ay “phoi bay” 

qua dé dang hoic vi cé 4y khéng cdn tim cach git 

“bi mat” cing nhu su ham muén. Ti do nay sinh 

nhiing canh tudng tugng véi nhitng ngudi phu nf& 

khac tit phia ngudi chong. 

Tdi duéng nhy bi phong téa ké tit khi anh Gy 
lira doi... : 

... T6i biét rang anh dy da cé thoi gian quan hé vdi mét 

trong nhitng nguoi phu nit ma tdi quen biét. Bay gid, khi vo 

chang chung chéin géi, t6i thong tudng tuong dén canh anh 

dy trong ving tay c6 dy, va thé la t6i mat hét cd cam hing. 
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Loi khuyén ctia chuyén gia tam ly: It c6 ngudi vudt 

qua dugc néi dau khi biét rang ban doi da ting ngoai 

tinh. N6é lam thuong tén cai toi cha mdi ngudi, mot 

trong nhitng vét thuong kho lanh. Néu di tha nhan 

gitp “ké cé toi” bdt ay nay thi n6é cing cé thé tré 

thanh mot thong diép lam vo tung tat ca. Mao hiém 

nhung déi khi ciing c6é ich. Van dé 1A tai sao hai 

ngudi lai dé xay ra tinh huéng dod? Viéc can lam 1a 

ban va chéng ban can xdy dung mét “thda ude” voi 

nhiing ldi cam két mdi dé git gin hanh phic gia dinh. 

Chung tdi quan hé theo cach don diéu... 

... Thuc hién cing mot gid, trén cing mét dia diém - 

va theo cung mét cdch. Khéng cé gi lam xdo trén thoi 

quen nay. Anh ay thong thay théasman truéc khi t6i 

cam thay cdi gi do. 

Loi khuyén cua chuyén gia tam ly: Su don diéu 1a 

mét trong nhitng ly do dau tién g4y mAt hung ph4n. 

Phai chang chong ban khéng bao gid quan tam dén 

nhu cau cua vg? Con ban da ting cé thdi hai long 

vi tinh yéu va tinh duc? Dé giai quyét van dé cua 

minh, ban phai hanh déng vi khodi cam cia minh 

cting nhu mang lai khodi cam cho ngudi ban doi. Tat 

nhién sé c6 nhiéu nguy co bi ton thuong cing nhu 

lam ton thugng. Cau tra ldi van & phia trudc. 
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Dan ong - hkhi bi tir choi 

© ua thu, tir chéi va bi tir chdi 

tinh duc 1A mét van dé té nhi va 

ching ta thudng hiéu sai vé diéu nay. Tit chdéi 6 day 

phai hiéu theo nghia 1a lanh cam va lanh nhat trong 

chuyén sinh hoat vo chéng. 

Mot ngudi dan ong ¢ trong trang thai bi vo minh 

d6i xtr lanh nhat sé luén cam thdy dau kh6 va dan 

vat. Anh ta sé tu hdi rang liéu cé phai minh kiém 

dugc it tin khéng? Hay cé dy chan minh vi minh 

chang cé dia vi gi trong x4 hdi? Phai chang truéc kia 

cé Ay chi thuong hai minh va gid day long thuong 

hai dé da khéng con? R&t nhiéu r4t nhiéu cau hdi 

duoc dat ra trong dau ngudi dan 6ng, nhung anh ta 

chang thé tim ra cau tra léi cho chinh minh. 
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Neudi dan éng sé cam thay hut hang khi vg anh 

ta, trudc kia da titng vui vé 6 bén canh anh, gid day 

lai ndi 1di tit chdi. Phai ching, cudc hén nhan ca 

anh ta trd nén qua mong manh dén néi khéng thé 

han gin dugc? Hang dém, sau nhitng cé gang v6 ich, 

anh dat mot cai géi gitta minh va ngudi minh yéu 

thuong nhu mét tam barie tinh yéu. 

Thute chat, moi viéc khéng chi don gian nhu vay. 

Diéu nay cé thé xuat phat tit ca hai phia, ngudi 

chdng va ngudi vo. Phu ni thi cho rang tit chdi tinh 

duc khong phai 1A nguyén nhan, ma 1A két qua. Mot 

cé ban ké véi tdi rang, cé Ay khong thé chap nhan 

duoc su Au yém ctia ching vi sang hém d6, trudc khi 

di lam anh 4y ndi: “Em mac bé nay trong cé vé béo 

ra”. Nhu vay dé, phu ni thudng cho rang ching cé 

ta khéng yéu cé ta, kh6ng con quan tam tdi cd ta chi 

vi anh ta cé mét cau ndéi hoac mét hanh déng nao dé 

trong ngay khéng vita ¥ cé. 

Tat nhién, f kién trén cia ban gai dé phan nao 

cutc doan. Néu ban muén cé cam gidc tin tudng, thi 

trudc hét hay gitip ching tdi cé cam gidc chdc chin 

vé ban. Dé chinh 1A nhitng gi ching tdi thuc su 

mu6n ¢ mét ngudi phu nit. Khi chting tdi lam cho 

ban cam thay ban khéng phai lA mét ngudi dic biét, 

ban chi nhu nhitng ngudi khac, lic dé ban khéng 

chac chan. Va khi ban quay lung lai vdi chting téi, 

ching tdi c6 cam gidc minh 14 mét ga kém hp dan, 



lic dé chting toi khéng chac chan, phat chang dé la E 

diéu ma ca hai ching ta khong ch&c chan. Trong x 6 

hdi khi ma dan 6ng ludn duge coi la phai manh thi F: 

ching téi phai kim nén cam xtc, chinh dé 1a ly do 3 

lam cho ban cam thay khong tin tudng. v1 

Nhung chiing tdi chi kim nén cam xtic chtt cd kim we 

nén tinh yéu dau. Ban luén nghi ng@ vi lic nao ban , 

cing chi qué quan tam dén nhitng dAu higu nho bé. 161 

Ching tdi cing nhu vay, chi cé khac 1a phu nit ban 

c6 thé béc 16 tinh cam mét cach dé dang, con ching 

tdi thi thudng im lang. Néu déi khi ching téi cé td 

ra butc béi vi bi mat mét ban hgp déng hay phai 6 lai 

co quan lam nét phan viéc, ban khéng lay dé lam ly 

do cho rang toi khéng yéu ban, va néu hém nao dé 

ban mét moi vi cOng viéc hodc ban bi cam, ban quay 

lung lai v6i ching tdi, ching t6i khéng nghi dé 1a 

d4u hiéu ctia su chan ghét, thi lic dé, ca hai ching 

ta déu dem lai cho nhau cam gidc chic chin. Vi thé 

chting ta hay tranh xa nhitng hiéu nham nho nhd 

bang cach ndi ra nhitng diéu ma minh nghi ngd. Cé 

thé ching ta mdi cam thay thoai mai va khdng bao 

gid phai tir chéi tinh yéu. 
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Khi ban not ‘khong " vot ching 

TT rong cudc sdng vo ching, ngudi 

vg nhiéu khi ndéi “khdéng”, day la 

chuyén binh thudng. Ngudi chéng thudng doi hdi 

“chuyén Ay” manh mé va khao khat hon vo, hung phan 

tinh duc cla chong chu yéu tap trung khi chin géi. 

Nhitng ngudi chong tré tudi thudng ddi hdi chuyén 

4y nhiéu lan va cing chinh vi vay, ho luén trong 

trang thai chuan bi “vao tran”. Véi chuyén Ay trong 

trudng hap binh thudng, ngudi chéng khong bao gid 

ndi “khéng”. Khi ho néi “khéng” sé.la mét don manh 

danh vao long tu trong, tu di, tu tin cla ngudi vo, tham 

chi gay ra nhitng tén thuong tinh cam cho ngu6di vo. 

Xét vé ly, chéng ban cé quyén ndi “khdng”. Song 

diéu nay khéng dé dang gi chong ban ndi ra dugc. 



Khi chéng ban khéng cé nhu cau “chuyén dy” va da 

noi “khéng” vdi ban chac chan khi dé da “cé 

chuyén” réi, cé khi con nghiém trong 1A ding khac. 

- Céng viéc hang ngay cang thang, ngudi mét medi 

la nguyén nhan thudng gap. Rat nhiéu 4p luc cudc 

séng anh huéng dén sinh hoat tinh duc cua ching 

| a | ly phéng the 
ban. Néu nhu sau mét ngay lam viéc vat va caing 

~~ nN Ww thang, chong ban khéng c6 httng tht “chuyén Ay” 1A 

diéu binh thudng. Néu sinh hoat “chan gi” lic nay, 

chong ban da mét lai cang mét thém, anh hudng rAt 

lon dén sttc khée. Néu da qua tudi trung nién, tic 

dang mét moi phai mién cudng lam chuyén Ay, bénh 

mach mau ndao bing phat, dé bi “ma thugng phong” 

hoac “ma ha phong”. Lic nay, ban phai hét sttc thong 

cam véi ching ban, hay dé chéng dugc yén tinh nghi 

ngoi, nhanh chong hdi phuc sttc khée. 

- Tinh duc va tinh cam cé lién quan mat thiét véi 

nhau. Méot khi tinh duc suy giam thudng kéo theo 

nhiing biéu hién tinh cam khong tét. Néu ching ban 

& co quan bi ngudi khac kén cua, da kich tham chi 

bi btic hai, 6ng ta nén chiu su buc béi, dau khd, budn 

rau trong bung khéng dé cho va phai lo lang; khi vé 

nha van vd nhu khong cé gi xay ra, thim chi cdn cd 

eudng lam vui, ban va con cai, ngudi than déu khéng 

thay dugc, ca nha van vui vé nhu moi ngay. Nhung 

khi lén giudng nhu cau doi hdi “chan géi” cla chong 

ban khéng thé gidu dugc ban, chong ban cing khéng 
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sao hung phan ndi. Lic nay ban nén xét ldi xem mat, 

nghe ng6ng tham do, thong qua cach bay to tinh cam 

va ngit khi dé phan dodn tinh cam cua chong cé suy 

giam khéng va khéo léo dé héi dé ching ban néi ra 

hét su thuc. Néu chéng ban van khong muén nédi, 

ban cé thé tam thdi bd qua chuyén nay, hai ngudi 

binh tinh ngdi lai vdi nhau hoi xem anh ta cé chuyén 

gi khong dugc hai long. 

- Ham muén “chuyén Ay” ctia dan éng déu cé chu 

ky hung phan khac nhau. Chu ky hung ph4n ctia phu 

ni tuong déi r6 nét va cé dinh. Trong thdi gian nado dé 

cia mot thang, ho c6 nhu cau chan géi tuong déi 

manh mé, c6é ngudi 6 gitta chu ky kinh nguyét, tttc 1a 

trudc hoac sau khi rung tritng, c6 ngudi trudc hoac 

sau khi hanh kinh. Chu ky hung phan ctia dan éng 

khéng r6 rang va c6 dinh nhu phu n@ do chiu anh 

hudng cua 4p luc cong viéc va nhan té thdi vu (mia) 

hung phan tinh duc ciing cé tic 1én lic xudng. Trong 

thdi doan hung phan cao, dan éng tuong déi bi dong, 

tham chi khi ngudi vo dé xuat “chuyén Ay” negudi 

ching néi “khéng”. Phan Idn dan 6ng hiéu dude quy 

luat cha chu ky hung phan cua minh, cé rt nhiéu dan 

6ng tham chi khéng biét chuyén minh ciing c6é chu ky 

hung phan tinh duc. Ho chi cé cam gidc biét hung 

phan tinh duc cua minh my ngay nay tuong déi cao, 

lac khdc dé hung phan cla minh giam stit, khong tha 

thiét chuyén “chan géi”. Trong trudng hop nay, ban 



phai biét cho doi giai doan hung phdn’th4p qua di, 3 

chéng ban sé chu dong dé xuAt “chuyén Ay” voi ban. a 

- Rat nhiéu bénh tat cing lam gi4m ham muén 4 

tinh duc cua dan 6ng, nhu viém gan man tinh, xo hs 

gan, ung thu gan, tiéu dudng, trang déc cdn man tinh 4 

va cdc bénh than kinh, nhu tram cam, suy nhugc a 

than kinh... Khi m6t ngudi bi tén thuong chic nang ( 

gan, hormone gidi tinh nam trong co thé tang tuong —165_ 

déi cao, khién ham muén tinh duc cing bi suy gidm 

theo. Ngudi nghién rugu cé thé giam ndng dé teste- 

toron trong mau, hon thé nita néng dé cén cao trong 

mau cé thé tte ché dudng phan xa than kinh trong 

sinh hoat tinh duc, khién kha nang sinh tinh va chttc 

nang tinh duc ctia dan 6ng gidm. Ngudi bi bénh than 

kinh tinh cam suy giam, budn phién u uat, khong 

quan t4m gi dén xung quanh, mit hitng tht sinh hoat 

tinh duc. Ciing véi viéc suy gidm tinh duc, chéng ban 

con xuat hién mét sé bénh khac, ban phai kip thoi 

nhac nhd va d6én déc chéng di kham va diéu tri. 

- Duong nhién, cing khong loai trit chong ban dting 

tinh duc dé triing phat ban (cAm van). Tring phat bang 

“cAm van” thudng 1a va khi Ioi hai dé phu ni tring 

phat dan éng. Song, vdi mét s6 dan 6ng cu tuyét sinh 

hoat tinh duc cing la phuong thitc dé khéng ché 

quyén luc. Thu doan “cam van” thudng dem stt dung 

sau khi vo chdng c6 mau thuan. Néu quan hé vg 

chéng binh thuéng thi nguyén nhan nay bi loai tri. 
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- Sau khi chéng ban néi “khéng”, vi bat ky nguyén 

nhan gi, viéc dau tién cua ban 14 khéng nén budc 

chéng mién cudng lam “chuyén ay”. Chuyén “chan 

26i” la su hai hda thoai mi cua ca hai bén, néu mot 

bén béc Itta, con mét bén lai ngudi lanh thi “chuyén 

Ay” chang hitng tht gi. 

Hai la, ban khong nén canh canh trong long tim 

cach bdo thi ching. 

Ba la, ban khéng nén ty trach minh, ciing khéng 

nén hoai nghi trong chuyén nay minh cé 14i, cho 

rang minh khéng con hdp dan véi chéng nita, ban bi 

chéng chan ghét... Cac chuyén gia cho biét, chi vi 

ban danh gid chong qué cao... nén ban mdi phai dau 

kh6 nhu vay. 

Bén la, khong nén nghi ngd vo cé. Lic nay rAt dé 

xay ra chuyén ban nghi ngd chéng ban cé bd, chong 

ban ngoai tinh, tit dé nghi v6 van dan dén tan ctra 

nat nha. 

Trong chuyén 4n di vo ching, vo 1a ngudi hiéu 

chéng minh nhat, quan tam dén chéng minh nht. 

Chéng néi “khong” véi ban, chang qua day chi lA 

mét ban da khtic lac diéu, ngudi vg phai binh tinh xv 

ly va dé mat dang mttc. Chi cé tam long bao dung va 

tinh yéu thyc su mdi lam cho da khic giita vo va 

chéng ngay cang ém dju hai hoa, 16i cuén long ngudi. 
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CG 6 rat nhiéu phu n@ dang yéu (giai 

doan mdi dugc té tinh) luén 4m 

anh vé cudc 4n 4i trong tuéng tugng véi ngudi dé. 

Ho luén wu tién cho béi canh mé dau cua cuén phim 

tinh yéu: N6 phai la mét trudng doan quay cham, v6 

cting md ao, rat lang man. Nhiéu phu ni tén trong 

tinh huéng tao cam xtc truyén théng van thudng 

gap trén man anh va trong tiéu thuyét, do 1a: bita an 

trong nha hang sang trong thoang huong thom, anh 

nén lung linh, nhac khong Idi khe khé. Trong bita an 

chang bay to long ngudng m6 dang chat chita trong 

long. Tan cudc, hai ngudi di dao trén mét con dudng 

nho, cé mét vai dung cham than thé nhe nhang, 

nhitng loi thi tham... Va rdi sau d6 1a nhitng dang 
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hién cho nhau. Phu nf luén gan lién hai khdi niém 

lang man va sex, lang man véi ho phai la cai gi d6 ém 

Ai, gan nhu sy tuéng tugng chd dgi trudéc dé, Trong 

khi da s6 phéi manh cho rang lang man 1a diéu gi dé 

bat ngd, khac thudng, la lm, khong gidng nhu su 

sap dat. Tim déi tac méi cting la mét trong nhitng 

dau hiéu pha lé thudng ctia nam gidi, nhung viéc dé 

dau c6é thé lam thudng xuyén. Dé khuyén khich cam 

hing, phéi manh tim dén nhitng “pha 1é thudng” vé 

khéng gian, dia diém va théi gian. 

1. Phong ngu va giudng 1a chd quen mat, nham 

chan nhat. Déi khi salon ém trong phdng khach hoac 

di vang tai tang 4p mai lA nhing ché dé chiu, mdi la 

khién chang hao httng khac thudng. Néu cé ngay 

chang bing dé xuat bo giudng ma chuyén dém xudéng 

san thi nang ciing khéng nén ttt chéi. 

2. Ciing thu gian trong bén tam hodc dudi voi sen 

nudc 4m 1A mét lua chon khéng tdi. Hai ngudi sé 

kham pha nhau trong mét bau khéng khi mdi, hucng 

thom tinh khiét cia tinh dau tha bén, mét anh sang 

dén quyén ri m@ ao vi hoi nuéc. 

3. Ngoai trdi héa cing thién nhién 1a mét phuong 

An xa xi nhung nén ném trai néu c6 diéu kién. Yéu 

nhau ngay bén canh sdng bién, tai chan thac nudéc 

hay tai canh déng hoa... luén dua dén cam gidc phiéu 

luu, dénh thitc ban nang, mét cam gidc ma nhitng 



tinh nhan chin chu - ngé |di tai quan caphé - khong 

thé cé dugc. 

4. Trang mat dugc bat dau trén chuyén tau tédc 

hanh - 14 mot tinh huéng lang man ma moi ngudi it 
ly phéng the 

dam thu. Hay chon mua vé hang nht (hai ngudi sd 
A ave hitu riéng mot khoang budng). Can mang theo bé ga 

ine. 
Ae +A a , ra nN : 

gdi riéng dé cé cam gidc an toan tinh tuom. 
= loa ‘© 5. Néu chang da quen vdi nhitng kiéu vay ngu 

day dic Ang ten thi nang nén kip thdi thay déi hinh 

anh. Dé ngti kiéu dang gidng ndi y gsm mét do lua 

mong hai day va mot quan siéu ngan sé lam chang 

doi ¥ ttte thi. 

6. Ctr phai An ai déu déu theo thdi gian biéu hoac 

mét chu ky sinh hoc nao dé ca hai réi sé thay oai. 

Néu trong nha tré con bién di choi hét, vang lang 

mét cach ly tuong thi dé chinh 1A khoanh khiac vang 

cua nhiing con phan kich. 

7. Vao nhitng dém thoi tiét thay déi nhu mua to 

gid lén, cdc nang khéng nén ng quén ma thiét. Cac 

chang trd nén manh mé khac thudng truéc su tuong 

phan: Trong nha 4m citing - ngoai trai gidng bao. Néu 

gitta mua hé oi bite muén phai manh trd nén nhiét 

tinh cing khéng kh6 lim: chi can mé diéu hda nhiét 

dé mitc quat gid, dé 15-17 dé, rdi trdn ludn vao mét 

tAm chan... chang hién nhién sé lin vao chan dé bat 

nang cho ky dugc. 
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Phat dep va 13 bi an 

Phai dep thudng nham 14n 

¢“chuyén 4y” vdi tinh yéu. 

Tham chi lic dau chi chi dinh “tht ty xem sao”, 

nhung rdi ban gai c6 thé nhanh chong roi vao cam 

xtic su sac va dude coi nhu cuéc tinh lang man, 

hoan toan nghiém ttic cua ca cudc doi. 

2. Dé va thich dugec phéng mai. Tat ca phu nhan 

déu thich thi, khi duoc ching tén sing, nht la giita 

dam déng phu nit. Ciing mot ctr chi du yém, nhung 

n6é sé mang lai cho ngudi dep cam gidc sung sudng 

gap bdi, néu nhu cé ban gai tréng thay, thay vi chi cé 

hai ngudi. 

3. Tinh yéu 1A “than dugc” véi dan ba. Phu ni 

dugc tiép thém ldng tin, trudng hop duge yéu. Vi thé, 



ho mong muén ném trai ngay cang nhiéu tin hiéu 3 

ngudng m6 mdi tir phia ban dai. Néu nhu trong hon = 

nhan, ngudi dep cam thay cd déc, bi bd roi, “chang 1a ; 

cai gi” trong mat chang - sé mat dan long tin vao ban % 

than va nghi ng@ vao gia tri cla chinh minh. A 

4. Ca ca tinh va tinh cach déu cé tac déng hung 2 

phan déi véi phai dep. Tam than ngudi ching c6 thé [ 

con xa mdi vuon tdi tiéu chuan ly tudng, tuy nhién, 171 

néu IA ngudi dan 6ng m4n cam, théng minh va biét 

quan tam dén sé thich cua vo ban van cé thé dude 

chiéu dai véi mite d6 néng nhiét nhat. 

5. Hinh thttc cao hon néi dung. V6i ban than, su 

hap dan vé thé chat dude dan ba cho diém cao hon 

kha nang tri tué. Thé nhung da sé lai khong hai long 

véi “vén tu c6” ctta minh. Tham chi ban gai cé sac 

dep “hoa hau” ciing nghi ng@ dién mao cua ban than 

va thudng c6 vé sé mac cam vé cht dé nay. 

6. Tai tuéng sé bac thay. Phai dep cé linh cam 

tuyét voi - ho cé thé ly giai chinh x4c chan tudng 

dich thuc ding may rau thong qua nét mat, giong ndi 

va cach thitc cu xtt ctia déi tuong. Vay nén ditng lam 

dung hanh vi “lam:xiéc” trudc ban gai. 

7. Bam sinh phai dep cé nang khiéu “phat ng6n” 

t6t hon phai may rau. Thong thudng cdc bé gai bat 

dAu biét ndéi s6m hon bé trai, phu ni& néi trdi chay 

hon dan 6ng va it mac 146i ngit phap, ft ndi ngong hon. 
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8. Dan ba dé mui long. Phan ting va nhan xét cua 

ho thudng chiu tac déng nhiéu cia béi canh cam 

xtic. Ho ciing dé roi vao nhitng gidy phut that vong, 

chan nan va tram uat. Xdc xuat nga bénh tram cam 

cua ho hai l4n cao hon phai may rau. 

9. Déi vdi phai dep - hanh vi vuét ve, mon trén IA 

vit khf kich thich manh nhat. Nhitng yéu té tritu 

tuong dong vai trd it quan trong hon. Tat nhién phai 

dep ai cing dinh ninh rang, chong minh 1a dang may 

rau hap dan, dep trai khong thua kém tai ttt man bac, 

nhung dé tro thanh “cuc nam cham”, khéng bat 

budéc phai “lam chuyén 4y” dudi anh sang dén. 

10. Trudc lic vao cuéc, nhin chung phai dep 

khong thich khoi déng theo trudng phai “yéu kiéu 

Phap”. Dau vay, trong nhiing béi canh nhat dinh, déi 

tudng ciing bd mac cho dang phu quan toan quyén 

stt dung, song khéng hé cé ¥ thitc ban than phai dap 

(tng bang hanh déng tuong ttng. 

11. Thi dai khong gidi han. Néu nhu dang trong 

tinh trang “ndi chién”, di cé phai “lam chuyén Ay”, 

ngudi dep citing khéng quén “tdi trang” clia phu 

quan. Tat ca su oAn han khi 4y cang duoc nhan lén 

va thiéu chay moi khat vong dan ba bam sinh. Chi 

mét khi hoan toan hai long véi ban ddi, sinh hoat 

giudng chiéu méi mang lai cho phu quan cam gidc 

hittng thi day du. 



12. Noi déi dé chéng vé nguc. Khong hiém ngudi 

vo chu tam sam vai hai long vdi chat lugng lao dong 

cua chang trong khoan sinh hoat giudng chiéu. Dé 

ban doi hanh dién va sung suéng tran tré ngudi vd va 

nhu ban than “da duge lén tién”. C6 chuyén Ay, bdi 

da sé phai dep nghi rang, viéc chttng to ban than 

chua thoa man, “con l4u mdi tdi thién duane” sé bi 

chang nghi ng@ vé tiét hanh va dao ditc lam vo (!). 

13. Da sé ngudi vo thich dugc yéu vao budi sang 

hoac dau gid chiéu. Cho di thuc té thdi gian biéu 

lam viéc va sinh hoat trong cudc séng thudng nhat 

kh6éng tao nhiéu co may dé lam chuyén dé, song véi 

dang phu quan cé tham vong thudng thttc cam gidc 

manh trong khoan sinh hoat tham kin, c4n phai luu 

y dén thing tin nay. 

| iat |e ly phdng the 

_ ™S jes) 
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(Thay doi quan niém 

N hing diéu sau day cé thé thay 

déi quan diém cua ban vé chuyén 

chan géi. Nhé rd 6ng x4 cing doc. | 

Khong gian va thoi gian cho“chuyén ay” 

Khong nhat thiét phai tuan theo mot thoi khéa 

biéu nham chan. Cac cau hadi: “O dau?”, “Vado ltic 

nao tét nhat?” hoan toan khong c6 cau tra loi chung. 

Van dé tuy thudc rat nhiéu vao nhu cau va cam hting 

bat chot ctia ca hai. 

Cam nhan tit thc tién nhigu hon 

Cau “Phu ni yéu bang tai” chi cOn mang tinh 

tuong déi. Nhiéu quy ong cit theo dinh nghia Ay ma 



r6t mat dé bi lai nhitng diém yéu cua minh. Két qua 3 
cé khi phan tac dung Hién nay, su kiém dinh cua ges 

phy ni da tinh té hon. Tiéu chi thudng la: Anh Ay cd f 

biét cach hgp tac dé ca hai citing “lén dén dinh”? Moi % 

viéc khéng con don thuan 1A “Minh cé lam cho anh 2 

ay cam thay dé chiu va hanh phic hay khéng?”. g 

¢ 
Gai cam vi nhitng nét ca tinh — 

Quan niém vé ngudi phu ni hp dan: “Trén tn 

cong, dudi phong thu” khong cdn 14 chuan muc nita. 

Dan ong cé thé bi hdp hén truéc ngudi phu nit cé sé 

do 3 vong khéng hoan hao, nhung day cé tinh. Su tdo 

bao, cudng nhiét cia nang sé khién chang “chét dudi”. 

Cha ¥ dén su da dang, kham pha 

Phu ni ngay cang chu déng va tan huéng nhiéu 

hon niém hanh phic tit quan hé chan géi. Cac phong 

cach cé dién khéng cdn gay hting tht cho ho. Ho cd 

diéu kién tiép xtic vdi sich bdo, nha tam ly dé duge 

tu van. Vi thé, ho cé thé tao nén bat ngd cho quy dng. 

Mang thai van hap dan 

Khong nhu nhiéu ngudi van nghi: Cac ong chdng 

thudng mat httng khéi khi vo mang thai. Thuc té, 

doi lic lai ngugc lai. Nhiéu phu ni mang thai khong 

con mac cam hay né tranh chuyén chan goi. Ho 
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hoan toan co thé tan hudéng duge hanh phic tron 

ven trong quan hé vo ching. 

Céi mé hon khi ndi ve tinh duc 

Quan niém vé chuyén nay ngay cang thoang hon. 

Nhiéu ngudi da cdi md bay td suy nghi, thoi quen va 

hing tha chan géi cha minh véi ngudi ban doi. Da 

phan cdc éng khéng doc dugc mong muén cua vo. 

Vi thé, su chia sé nay rat can thiét dé ca hai cing 

kh4m pha cam xtic cia nhau. 

Chi phi nhieu hon dé cing cé“chuyén ay” 

Cac 6ng yéu pin manh tay vung tién mua cAc loai 

than dugc. Phu nit cting bat dau chiu chi dé gia tang 

cam xtic chan géi. Chang han ho thiét ké lai phong 

ngul, chon trang phuc ggi cam hay sutu tam cdc loai 

my pham san sdéc da, may massage chuyén dung. 

Khong dat dp luc vao van dé lén dinh 

Qua nhiéu nghién cttu, ngudi ta nhan thAy viéc 

dén dinh cua ngudi phu nit khong chi phy thudc vao 

tam ly ma con chiu anh huéng bdi gien. Vi thé, trong 

quan hé chan géi, ho khéng con qua cang thang véi 

két qua ma c6 tam ly thoai mai, chu dong hon. 



v 
kK 
pe) 

D 
¢ 
0 
a 
a 

22° 

g 
O 

a N N 

[Xa ling f hay dién dd? 

SS inh hoat tinh duc 14 nhu cau 

manh liét, dac biét véi nhitng 

déi vo chéng mdi cudi. D6 1a nhu cau chinh dang 

va lA nguén hanh phic. Tuy nhién, liéu cé nén “xa 

lang” trong chuyén 4y, hay can mét su diéu tiét 

ding muc? 

Uu tién cho vo chong mdi cudi 

V6i nhitng déi vo ching tré trong thdi ky trang 

mat thi bat ho phai didu dé trong chuyén tinh duc 

qua 1a diéu khé khan, vi thdi gian tién hon nhan ctia 

ho 1A ca mot thdi gian dai kim nén, kiém ché véi bao 

khao khat, mo tudng dugc hudng cudc sdng an Ai 

tran day véi ngudi minh yéu. 
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Thém nia, tudi tré day sttc sdng, ho cé thé yéu 

nhau lién tuc ma khéng mét mdi, mat sitc. Trong thoi 

gian nay, ngudi chdng luén muén thé hién ban linh 

“dan 6ng” qua kha nang tinh duc véi ngu6di vg. 

Ngudi vo tré cing day long nao nitc, say sua kham 

pha nhitng hing tha ai 4n mdi la. Cho nén, su vé dé 

trong tuan trang mat la diéu binh thudng, dang duge 

théng cam véi moi cAp vo ching. 

Biét diéu dé la biét tan hudng 

Thé nhung khi qua tuan trang mat thi lich an di day 

dac Ay khéng cé loi. Cho nén déi vo ching phai ngam 

hiéu rang, ho phai biét diéu tiét chuyén yéu nhau thi 

mdi t6t cho cudc sng chia lita déi vé nhiéu mat. 

Trudc hét 1A cé Idi cho sttc khée vi sinh hoat tinh 

duc nhiéu sé khién ngudi ta mat sttc va ciing c6é thé 

sinh bénh cho ca hai, chang han ngudi chéng bi mét 

moi hay ngudi vg bi viém dudng sinh duc. 

Va cing giéng nhu nhitng lac tht khac trén doi, 

di: tuyét voi dén dau ma cé hudng qué nhiéu cing 

sinh ra nham chan va dé 1a diéu rat dang sg trong 

cudc séng vo chéng. Cho nén biét kiém ché, didu tiét 

hgp ly chinh 1a biét tan hudng. Nhung, déi vdi mét 

ddi vo chéng yéu nhau, ludn tinh tit va hap din nhau 

ma phai “nhin” khong dung dén nhau thi qua la mét 

diéu kho. 



Cho nén mét ngudi vg khéo léo phai biét cach gitip 43 

chong diéu d6 trong sinh hoat tinh duc, ban sé biét thé % 

nao 1a “vita sttc” cho ca hai, néu ngudi ching lam viéc fs 

qua sttc nén biét cach dé anh ta ditng lai, nghi ngoi. 

Chang han téi hém truéc hai ngudi da cé6 mot 

ngay hdi tuyét vdi va dam say thi vai hm sau khéng 

nén bay vé héi hé gi nita. Vi thé, thay vi vao phong 
| Dieu) ly ph 

net cling chong thi nén ggi chuyén vé mét van dé H Ss Nas) 

nao khac. Hoac ban cé thé ri anh 4y ra phdng khéch 

xem tivi, khOng nén an mac qua goi cam hay ngdi 

trong long chong. Ciing cé thé ban ri anh 4y di dao 

choi, vé thim gia dinh hai bén dé lam “loading” bét 

nhitng ham muén 6 ching. 

Cia dé danh 

Hay nhé rang nhitng khao khat an 4i dy néu dugc 

cAt di, né khong hé mat hay “béc hoi”, ma sé thanh mot 

thit ctia dé danh. Dam ba ngay hay ca mot tuan khéng 

duoc yéu nhau, khi cé co héi thi cudc An Ai dy sé trd 

thanh mét bita dai tiéc. Gidng nhu vo ching thinh 

thoang xa nhau vai tuan khi gap lai ngudi ta sé thay mé 

ly nhu trong tuan trang mat. Tat nhién, khong nén 

nhin thudng xuyén va bo doi nhau 1a diéu nguy hiém. 

Cho nén, su diéu d6 luén 1a can thiét trong cudc 

sdng, ti trong sinh hoat hang ngay dén vui choi, tiéu 

xAi An uéng dén chuyén chan géi dé thiét lap médt 

cudc sdng lita déi hanh phic, bén vitng. 



Nhung [oi don bt ‘dat’ 

(=) i cing ting “nghe néi” nhitng 

diéu xung quanh “chuyén Ay”. 

N Tuy nhién, su that thé nao, chang ai r6. Ban hay xem 

cdc chuyén gia néi thé nao vé van dé nay nhé. PO ou 

ba) 
g 
= Dan ong va phy ni¢ déu co hing thu nhy nhau trong 
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a chuyén chan goi. Cao trao luén dén voi moi nguoi! 

3 
Diéu nay khéng chinh xac, nhat 1A déi véi n& gidi. 

ave Cc 
O ngudi phu n@, thoi gian “dén dich” thudng dién ra x 

cham va khé nhan biét hon nam gidi. 
ith x . 

Do dé, khéng phai lic nao “cao trao” cing dén 

cling ltic vi ca hai ngu6di. 
foal 

ra oo e) 



Ngung uong thudc trénh thai 3-6 thang van chua 

thé thu thai? 

Sai. Chi can ngung ung thuéc tranh thai va khong 

dung bién phap phong tranh nao, ban cé thé thu 

thai ngay. 

v7 

Tudi cang tré, chuyén goi chan cang tuyét voi 

Su that ngugc lai hoan toan! Thue té cho thay, 

nhitng ngudi phu ni 30-40 tudi da hiéu 16 vé co thé 

minh. Kinh nghiém géi chan cing bat dau phong 

phi hon. Ho khing bao gid gia vo dat dude khodi 

cam nhu khi é lita tudi d6i mudi. 

Nam gidi cing vay. Cang trudng thanh, ho cang 

hiéu minh can gi. Déng thdi, ho cing biét cach 

lam thé nao dé ban than va ca ngudi ban doi cing 

“dén dinh”. 

Sy hoa hop va déu dan gitp ban tvé hon 10 tudi 

Ding vay! Theo mét sé nghién cttu, nhitng phu nit 

cé quan hé géi chan 1 1an/tuan, lugng hormone nif 

tiét ra tuong déi nhiéu. Hormone nay sé thc day 

qué trinh nudi dudng, tai tao té bao, khién lan da trd 

nén dep hon va cé dé dan héi tét hon. 

Day chinh 1a ly do tai sao nhitng ngudi cé ché dd 

sinh hoat tinh duc déu dain va mf man lai tré hon so 

vi tudi thuc tir 5-10 tudi. 

| ag er ly phéng the 

tH co A 
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Nit trén, nam dudi ld tw the gitp viéc thy thai dién 

ra nhanh nhat 

Diéu nay khong dting. Theo cdc chuyén gia vé 

tinh duc, néu ban muén thu thai, tu thé gan gai tét 

nhit 1a theo 146i c6 dién: nam trén, nit dudi. Day 1a 

cach gitip tinh tring cé thé dé dang vao sau trong 

tu cung. 

Néu ban dé duéi héng mot chiéc gdi ném, diéu kién 

dé tinh tring gap tritng cng tré nén dé dang hon. 

Thoi gian dé thu thai nhat 1A Ic sang s6m. Thdi 

diém nay, lugng tinh tring ca nam gidi nhiéu, kha 

ning hoat ddng cing rat manh mé. 

v - a oA ~e 2 ese - 4 a 

Can cv vao chiéc mii cua nam gidi, chung ta co the 

doan dugc kich thudc “vit khi” cua cac chang 

Khéng chac lam! Dén nay, chua c6 két qua khoa 

hoc nao cho thay mdi lién quan gitta chiéc mii va 

kich thudc “vG khi? clia cAnh may rau. 

Mot nghién cttu trén 655 ngudi dan 6ng cho 

thay: Méi lién quan giita tai, mai, ngén chan, dang 

ngudi, thé trong va toc véi kich thuéc cha “vi khi” 

la rat nho. 



Dan ong dau troc hay dau héi thudng “manh” hon 

nhieng ngudi khac 

That hoang dudng! Toc it hay nhiéu khong lién 

quan dén chuyén chan géi. Théng thudng, nhitng 

ngudi dan 6ng bi rung téc 1a do lugng testos-terone 

bi giam. i 

Mét s6 trudng hop rung téc c6 thé vi bénh ly 

hodc yéu té di truyén... Vi vay, loi don nay khong cé 

co so. 

or 
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Khi phai manh bt bé ‘Show’ 

ale rong lan dau tién vdi déi tac, 

moi dan 6ng - mic di cé gidu - 

van phai cng nhan vé cam giac lo lang that bai hoac 

thiéu “oai phong”. 

Di dao trén bai bién, an tdi dudi anh nén, ngdi 

trong vudn trang - 1A méi quan tam thudéc vé phai ni 

trong tinh yéu. Phdi manh quan niém vé lang man 

hoi khac. 

Cai ma ho mo tudng va muén dat dén 18 mét lan 

duge thé hién sttc manh tinh duc 4p dao, tan dung 

hét t6c luc va khi dan 6ng trudc mét déi tac h4p dan. 

Vi qua nung nau vé “doan phim” tiét tu dit déi 

dé, ho dam ra lo sg rang minh sé khéng dam nhiém 
ee . WAS , ~ . ? ~ ? s x 

noi vai dién. Cac chang trai tré cho rang “chi c6é dan 



Ong Idn tudi mdi phai lo vé xdc suAt rui ro”, trén thytc 

té ngudi ta ching minh “lita tudi nao cing run sg 

trudc stt ménh “lam hé bao nay”. 

Trit khi dam dan éng gidu kin nhitng bi mat, néu 

ho that tha nhé lai, mdi ngudi it nhAt phai cd hon 

mot lan gap phai x4c suat ndi trén. 

Phai manh cé lan da dé 14i cho phai éu: “Vi cdc 

nang gay sttc ép, dat lén vai chting tdi mdt stt ménh, 

bat chang tdi phai hoan thanh, néu khéng lam tron, 

cdc nang “huyt s4o”, bru mdi ding thanh cudi nhat. 

Chiing t6i cng thang sg bi dudi xuéng khdi khan 

dai, ching tdi lap cap va rui ro nén that bai la duong 

nhién. Day 1a mét 1di thanh minh that long. Nhung 

noi di thi phai ndi lai: “L6i ca 6 ché cdc anh, qua to 

tudng vé mét dém sex bio td”. 

Phai ni cing cé nhitng mac cam trong 1an “yéu” 

dau tién, ho thudng tim mot sé cach tri hoan va ho hy 

vong trong hic kéo dai su doi ho sé lay lai tinh than. 

Phai nam ngugc lai, ho lo day, run day nhung cang 

mong cho cudc yéu dién ra sém. Vi biét dau déi tac 

c6 thé déi ¥ hoc néu xay ra muén hon ho khong con 

du diéu kién dé vao cudc. Chinh vi tam ly cuéng 

cudng, cAp rap ma show cua phai manh dé bi bé hon. 

Neoai nguyén nhan tam ly cing thang, rui ro that 

bai cfing chiu anh huéng bdi mot sé ly do khéc nhu: 

mét moi sau cong viéc, udng rugu qua chén, 4m anh 

thua cuéc... 

ao SHAR ly phéng the 
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Trong da s6 trudng hop, lic bat dau show, néu 

ngudi nam dang lo lang vé stt ménh cua minh, ngudi 

nit biét cach xua tan, khuyén khich anh ta thi cd kha 

nang sé vugt qua méi nguy hiém. Néu phfa nit dua ra 

su d6ng vién cham tré thi tinh hinh sé chi cé té di. 

Néu ngudi nam hoi kém thé hon ngudi n& vé mat 

x4 hdi, stt ménh ctia anh ta nang né gap déi. Riéng 

trong cudc sdng vo chéng, c6 nhitng thai diém tam 

thoi ngudi vo thing tién hon, thi sé lan bé show cua 

chéng cing tang hon. 

V6i nhitng trudng hop bi that bai lién tiép can 

phai tim dén bac si tam sinh ly. Ngoai viéc tim ra loai 

thudc thich hep, ngudi dan 6ng can duoc chita tri 

nhiing vét thuong tam ly. 

Ngvoi dan ong nén tranh: 

- Tim ngudi qua cao so vdi tam véi cia minh. 

- Quan hé én dinh véi ngudi cé nhu cau tinh duc 

manh bat thudng. 

- Nan chi ngay sau mét, hai that bai. 

- Tim dén dam ban déc than hay két than véi mét 

dam chi em phu nit dé gi4u minh. 

- Vii dau vao ruou dé quén di lac tht da bi “mt 

tich”. 

- Bo bang nhiéu nam khién cho minh mit dan 

chic nang tinh duc. 
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cho cam XUC thing hoa 

hang 1a diéu gi to tat, déi khi 

chi lA mét su thay déi nhd, mot 

bat ngd cd ¥, la da du dé cam xtic thing hoa. 

Su xa cach 

D6i khi, chi doi khi thdi, khoang cach dia ly trong 

hon nhan Ia rat cé ich. Mot vai ngay xa nhau 1a liéu 

thuéc tét cho cudc-sbng tinh duc. Chi cé nhitng cudc 

goi dién thoai, nhitng tin nhan, email day nhé thuong, 

mong ché - sé cang tang cam gidc khac khoai. 

Néu trong nhitng tin nhan, email c6é nhac dén “ki 

niém” ngot ngaio, nhitng 1di hita hen “phan thudng” 



fa ASL 8 

i 

huey 

~ ane Cc 

én lk 

th 
x 

| aie fe 
go Co 

c 

cho ngay tro vé. Dén khi duge héi ngé, tat ca nhitng 

gi ngudi ta mudn sé 1a cng hién hét minh cho nhau. 

Chiéu theo thi giac 

Mau sac anh huéng rat nhiéu dén tam sinh l¥ con 

ngudi. Riéng vé tinh duc, mau sac cé kha nang lam 

hung phn hay giam thiéu su kich thich ham muén. 

Mau xanh tao su mat mé, diu dang, mau do gay kich 

thich manh, hang say, nhiét tinh. Mau den lam néi lam 

da, tao cam gidc huyén bi, muén kham pha, chinh phuc. 

Vi thé, theo mét sé nha tinh duc hoc, cdc déi va 

chéng mdi cuéi nén son phdng mau hing, diing khan 

trai givOng mau sam, mac do neti lua den va dén ngu 

Anh sang mau do... 

Bat chot yéu 

Neay tir bai hoc gidi tinh dau tién, ngudi A Déng 

da dude gido duc rang “chuyén 4y” khéng phai 1a 

diéu gi dang dé... khoe khoang. “N6” chi duge dién 

ra 0 nhiing noi cuc ky kin déo, néu c6 nhitng dong 

cham, vudt ve trudc mat ngudi khac (ké cd con n ci) 

la dang x4u hé. 

Chinh rao can tam ly dé da tro thanh mét yéu té 

kich thich tri t6 mo va é6c phiéu luu khi ta c6 co héi 

tiép xtic vdi tinh yéu mét cdch ngau nhién, bat chot, 

6 nhitng “dia thé” xa la. 



Ngoai ra, theo phan tich ctia gidi y hoc, khi cam 

thay minh dang mao hiém, lo ling, td md déng thoi 

cam thay phan khich vi yéu thi co quan xtc gidc sé 

trd nén nhay cam hon, hoi thé nhanh hon, dp suat 

mau tang cao, cdc hormone kich thich su ham muén 

dugc giai thoat. Néu “bat dén xanh” cho chuyén yéu 
x 7 K ? s ~ RK x‘ ne 

duong vao ltic ay, cam xtic sé dé dang thang hoa. 

Sy céng bang 

Nhu cau sinh ly xudt phat tiv nhitng khat vong 

duoc gan giti vA dua 2 ngudi dén véi nhau. Vi néu 

“chuyén ay” chi dé xa stress hay vi sttc khde ma khong 

c6 tinh yéu thi phong ngti chang khac nao... khu giai 

tri Dam Sen va chan géi... 1a nhing bai tap thé hinh. 

Ca hai vo ching déu phai chic chan rang ca 2 déu 

phai c6 tinh yéu, déu tu nguyén va ham muén cé 

nhau. Dac biét, khéng chi nam gidi mdi cé quyén 

“cham ltra” va ni@ gidi cé trach nhiém dap ting. Trén 

thuc té, cd hai déu c6 quyén nhu nhau. Néu ngudi ve 

trao cho chéng quyén “dao dién” thi ngudi chong coi 

dé la mét bang chitng cua long tin, chtt khong phai 

la su nhuong bé hay- khuat phuc. 

Loi ninh not 

Mot su ca ngoi sé khién ngudi dan é6ng ngat ngay. 

Pan ong cé lé con ua ninh hon phu na, nhat 1a 1di 

aay 7 ly phédng the 

i oo ‘oO 
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n6i ngot ngao dé dugc thét ién trong ltic yéu duong. 

T6 thai do vui sudng khi chang stra duge chiéc may 

xay sinh t6, tram tré than phuc khi chang khodc lén 

minh bé vét. Suyt xoa khen nggi chang doan ding 

két qua mét tran dau bong da... 

TAt ca, déu khién chang cam th4y minh 1a “ngudi 

hing”. Va mét loi thi tham “anh that tuyét voi!” du 

dé ban yéu chang sudt déi. 

Hau “chién tranh” 

Hau hét cdc phu ni déu mong muén ngudi chéng 

sau khi “hoan thanh nhiém vu” thi quay sang 6m Ay 

minh, hay phac qua mét vai ctr chi Au yém. Diéu nay, 

khién cdc nang cam thay minh dugc tdn trong. Tuy 

nhién, cing cé mét vai phu ni khdéng mudén cé bat 

cit mét sut ddng cham nao sau khi “cudc chién” két 

thiic, béi ltic Ay cdc gidc quan cua ho trdé nén qua 

nhay cam dén mttc ho chi muén cé mét chit thdi 

gian dé yén tinh. 

Trong khi dé, sé ngudi dan éng thich chuyén 6m 

ap sau khi ai 4n da it, s6 ngudi thich trd chuyén sau 

“chuyén 4y” cdn it hon. Néu ngudi vo mudén néi 

chuyén, ngudi chéng hay cé gang té ra muén lang 

nghe. Ditng thiép di hoan toan ma hay “Am w” dap lai 

loi nang, hoac hoi lai déi cau. 

Neudi vo sé cam thay tui than lam - néu phat hién 



ra minh dang déc thoai, con dite 6ng chdng thi da 

ngay kho kho. | 

Tich cuc... hon 

Trong “chuyén Ay”, nhan té nao cing cé kha nang 

kich thich nhat? Khéng phai lA man dao dau ust at, 

cing khéng phai la nhitng b6 phim tinh cam néng 

bong. Cam xtic 4i 4n duge danh thttc... nhd nhiing 

nu hén véi nhiéu “cung bac” khac nhau. 

Con nam gidi, mdi khi hn 1A ho nghi ngay tdi sex. 

Tuy nhién, ca hai cing cng nhan rang, déi mdi 1a 

noi nhay cam nhat trén co thé con ngudi, noi danh 

thttc moi cam xtic thém mudn nhat. Ciing dé hiéu 

théi, vi khoa hoc da chttng minh méi va dau lui 1a 

dau méi cua nhitng chim day than kinh v6 cing 

nhay cam. 
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“Khuc dao dau’ bang thi giac 

CG hang clia ban muén “yéu” dudi 

Anh dén, con ban chi thich “yéu” 

trong béng téi. Trd kéo cua lita xé “sang, tdi, sang, 

tdi” xay ra hang dém trong hang nghin phong ngu. 

Phai thao g@ van dé nay bang cach nao? 

Tinh duc 1a “bita tiéc” danh cho moi gidc quan, 

khong chi riéng xtic gidc va thinh gidc. Vay tai sao 

ban lai chay trén “khtic dao dau” bang thi gidc? Ban 

nhat quyét tat dén, nhung néu chang cua ban khao 

khat duge ngam nhin ban va “yéu” ban dudi anh dén 

thi sao? 

Céc nha sinh ly hoc cho biét 76% quy dng va chi 

cé 36% quy ba muSn lam “chuyén 4y” trong phong 

ngu sang anh dén. Tir ngan xua ngu6di ta da néi: Dan 



éng yéu bang mat. Chi riéng hinh anh ngudi phy nit 3 

khoda than da du ham néng hg. Con déi vdi phai dep ge 

thi khong phai nhu vay, don gian vi ho cé nhitng nhu ‘ 

cau khac. & 

Véi ho, tinh yéu truéc hét 1a gan gii voi ngudi ho z 

yéu. Ho muén nghe nhitng ldi td tinh dé thuong, béi ns 

nghe nhitng Idi thi tham ngot ngao mhu mot loai [ 

thuéc kich thich. Ho muén cam nhan dén tan ciing 193, 

nhitng cdi vuét ve ctia chang dé cé thé tan chay va 

hoa trén vdi chang. Nhung ho lai khéng nhat thiét 

phai thay anh mat mé dai ctia chang Itic chang én 

dén dinh cuc khoai. 

Tuy nhién, ngoai bong téi va anh sang chéi loi con 

co anh trang vang, anh nén lung linh, anh dén ngu 

huyén ao. Ban hoan toan cé quyén lua chon. 

Hay nhin vao mat chang 

Trong bong téi ban khéng thé nhin that sau vao 

mat chang. That dang tiéc vi diéu dé khéng chi danh 

thitc nhitng khao khat trong chang ma con khién 

chang bay béng. Thay vi nhac di nhac lai c4u hdi 

“Anh cé yéu em khéng?”. Ban hay nhin vao mat 

chang khi chang vudt ve ban. Ban sé thay nhitng 

diéu chang nghi vé ban, rang ban 14 ngudi phu ni 

quyén ré nhat thé gidi, rang ban 1a ngudi tinh tuyét 

voi, béi vi ban mang dén hanh phiic va niém khodi 

lac cho chang. 
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Néu cdc ban “yéu” nhau dudi anh dén, ban cé thé 

thdy duc phan tng cua ban tinh déi véi nhitng vudt 

ve nong béng cla ban. Ban khéng can phai ndi véi 

chang 1a ban dang ng4y ngat trong vong tay cla 

chang, béi vi chinh chang sé nhin ra diéu dé trong 

mat ban. 

Ban citing cé thé thay su dé mé ctia chang truéc 

nhiing nu hon néng nan cua ban. 

Néu ban khéng muén “yéu” dudi 4nh dén cua 

phong ngt thi hay thap mét ngon nén va dat canh 

giudng. Trong anh nén lung linh, mdi ngudi dan ba 

déu lA nang Seherezada xinh dep. Ban khéng tu tin 

vi b6 ngutc khiém tén hay vi lan da kém min mang? 

Ban hay yén tam, trong lic “bdng bénh trén may”, 

dan 6ng khéng dé ¥ dén nhitng diéu vat vanh do dau, 

ké ca sau d6 thi dudi anh nén huyén ao, moi khuyét 

diém trén than thé ban cing sé m@ nhat. 

Hay cing nhau sang tao 

Hay thap dén ngu, va phu lén dé t4m khan dang 

ten hodc voan mong. Chang sé chi th4y noi ban 

nhitng dudng cong tuyét my. C6 thé ban van 4i ngai 

vi tit trudc dén nay chua bao gid “yéu” trong 4nh 

dén? Ty ttt, ban sé lam quen dan. Hay cing chang 

choi trd bit mat bat dé. Ban bat dén, nhung bit mat 

chang bang mot dai khan. Chang chic chin sé thich 



tht trd choi nay, vi dan 6ng mudén kham pha nhitng 3 

diéu méi mé. ; ze, 

Ban sé yén tam vi chang khdéng nhin thay ban, ; 

con ban than ban sé cam nhan dugc cam gidc tht vi S. 

khi “yéu” dudi anh dén. Tdi khi nao ban thay minh 4 

du tu tin, hay thao khan bit mat chang ra. Cac ban . 

sé khong bao gid quén dém huyén diéu do. Le 

195 Nha x4 héi hoc Mf, nit Gido su Shere Hita, da 

thuc hién cong trinh nghién cttu déi véi 3.500 ngudi 

dep. Két qua cho thay chi c6é 30% déi tugng thudng 

xuyén dat duge cut diém sung sudng trong sinh hoat 

giudng chiéu. Ciing bang 4y déi tugng chua bao gid 

cam gidc nhu thé, dau qua hang chuc nim “van da 

dong thuyén”. 

Nha sinh ly hoc néi tiéng thé gidi Z.Freud la ngudi 

dau tién phat hién ra hai dang cutc diém sung sudng 

& dan ba: Mét xuat hién do tac déng kich thich trong 

long “noi tham kin” trong thdi gian sinh hoat giudng 

chiéu va mét do két qua hanh vi mon trén, 4u yém 

cua nit chu: nhan déi véi nhitng diém nhay cam bén 

ngoai bé phan 4y. 

Trén co sé kham pha dé, nha bac hoc da xy dung 

ly thuyét khang dinh rang, trang thai cuc diém sung 

sudng trong “léng tham kin” 1A két qua cua nhitng 

phu ni da trong thanh chap nhn vai tro thy dong 

ctia minh. Con trang thai thir hai, kém hoan thién 
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hon, 1a “dac san” cuia nhitng phu nit kh6ng thuc hién 

day du thién chttc tu nhién cia minh. 

BS sung vao ly thuyét cuc diém sung suéng cua 

dan ba, bac s¥ phu khoa Emest Grafenberg cho biét, 

dng da khdém pha ra vi tri dac biét thu vi bén trong 

“bd phan tham kin”, dé 1A ngudn géc sinh ra cam gidc 

thuc su hai long bat can hanh dong sinh hoat gidi 

tinh manh mé. 

Déu chua di dén két ludn nhat tri vé ngudn géc va 

cach thttc dat téi diém sung suéng cua dan ba, nhung 

ho déng thudn rang: Nén tang cua sinh hoat vg 

chéng my m4n 14 kha nang tim kiém chinh xdc nhiing 

diém dac biét nhay cam trén than thé hai ngudi. 



“Ham nong ‘ chang 

TT an tinh, nggi khen, 4u yém... sé 

giup ban tré héa tinh yéu cua 

minh. Khong cé gi phttc tap va mat thdi gian ca, 

mién 1a ban san sang hanh dong. Hay dé ¥ xem chang 

cé bi “rung rinh” khéng nhé. 

Au yém chang nhizng lic anh ay khong ngi 

Tha vi nhat la trong ltic chang dang mai vé “vé 

sinh mat tién” thi ban xudt hién va 6m cham lay 

chang tu ding sau. Hanh dong cua ban sé khién 

chang phai khuyu géi nhu gap phai tiéng sét i tinh. 

Su dung cham thé hién su quan tam gan gii giita hai 

ngudi, nhat 1a nhitng lic buén ba hay mét modi. 
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C6 thé néi au yém chinh 1a jiéu thudéc tinh cam 

tuyét voi nhat. Khac véi nhitng gi moi ngudi van 

nghi, dan éng cing lang man khong kém n@ gidi. Chi 

can don gian hiéu rang sut gan giti déng nghia vdi su 

théa man vé lau dai. 

Biét cach nggi khen dung lic 

Neudi day hé luén thuéng dé an cho con hé méi 

khi n6 thuc hién tét mdt dong tac. Dan éng cing 

vay, hay khién cho mau dan éng ctia chang tu6n chay 

dat dao. Cho di chang gitip ban viéc gi, ditng tiéc 1di 

khen nggi, ké ca khi dé 1A céng viéc vat vanh nhat. 

Cho chang chut it thoi gian riéng tu 

Ban va chang déu di lam vé, trong lic ban thao 

thao bat tuyét vé nhitng chuyén 6 vin phong, chang 

chi tra loi t hit, mat thi ctt dan chat vao nhiing cé gai 

xinh dep trén ti vi. Phai chang chang chang quan 

tam gi dén ban? Khong han nhu vay. Diéu ma hau 

hét phu nit khong hiéu vé dan 6ng 1a ho can thai 

gian mét minh dé ty giai toa. 

Ban ditng lo rang chang khéng muén oan gti 

ban, ma chang qua, do 1a thoi diém anh Ay “xac 

pin” sau ngay lam viéc. Khong chi vay, dan 6ng 

luén ao udc vg hay ban gai cho phép ho cé chit 

thoi gian tap trung vao tran béng da hay choi game 



vao ngay nghi cudéi tuan. Chang phai chi em ciing 

can thdi gian riéng va khong muén cdc chang nhang 

nhang di theo lam dau, massage, mf vién... hay sao? 

Vay nén diéu quan trong nhit 1a van tén trong thdi 

gian riéng. 

Hay la mét chuyén gia thai trang diu dang 

Tai sao chang cit thich mac chiéc 4o phéng ci 

ky khi di choi budi téi? Béi vi chang nghi rang né 

that thoai mai. Thue té, chang luén nhan ra rang 

chiéc 40 phong dé trong that chang tir té chit nao. 

Nhitng Itc thé nay, sé cAn mét chuyén gia thdi 

trang lA ban. Chang sé dé mui long khi ban dua ra 

nhan xét ding dan, khéng gidng nhu nhitng loi can 

nhan ctia cdc ba me. Ban cé thé gidi thich tao sao 

quan hdép thi khéng nén “ddng bd” vdi day da. Tuy 

nhién, dé 1di ndi cla ban cé trong lugng, hay khen 

chang khi chang dién mot bé dep va hgp thdi trang. 

Néu ban biét cach chi bao, vi du nhu “bd nay dep 

dy, nhung em thy anh tré hon néu két hgp vi 

chiéc quan den kia”, chac chin, chang sé “tudn 

l€nh” ban ram rap.. 

Liéc mat dua tinh va tan tinh chang 

Cho di thdi gian cé lay bét su lang man, nhung 

chang van lu6n thich thi khi gap anh mat lting liéng 

| a] eee ly phong the 
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cua ban nhin chang. Hay quan tam dén chang nhiéu 

hon nita, tan tinh chang va reo vui khi chang tang 

ban mét mon qua bat ngo. 

A\n mac goi cam khong chi nhitng lic can phai 

ggi cam 

Hay luén ty tin rang minh 1A mét trong nhitng 

ngudi goi cam nhit thé gidi, don gian vi ban lA phu 

ni. Ding ngai ngdn dién nhitng bé khoe dung cong 

ni tinh va c6 thé hoi “thodng mat” mét chit. Tuy 

nhién, tranh cdi mé qua mite. Chi can khoe chiéc cd 

thon tha bang cach van cao téc, hay mic do cé hoi 

tré dé 16 bd vai min mang 1A da du khién trdi tim 

chang rung rinh. Nhé rang, ranh gidi gitta vé dep goi 

cam va phan cam 1a rat mong manh. 

Sy bat ng@ ludn 1a niém mong doi cia chang 

Ditng tao ra nhitng bat ngd khé chiu nhu kiéu con 

kién ndi véi con voi: “Anh oi em cé thai” ma hay tao 

ra nhitng cau chuyén, nhitng niém vui thd vi, dt JA 

nho bé. Ban cé thé mua tang chang mét chiéc do méi 

hay mét cap vé xem phim hang nhit dé hai ngudi 6 

thé ciing thu gian budi téi ma hai ngudi khéng phai 

vudng ban chuyén con cai. Hanh déng cla ban sé 

giai toa ndi so cua chang rang hén nhan giét chét 

tinh yéu va lang man. 



Hay cudi voi chang , 

Negudi phu nit théng minh IA ngudi biét cdch tao 

su thoai mai va kfch thich chéng minh thé hién tinh 

hai hudc trudc dam déng. Nhiéu ngudi dan éng khi 

di canh vg minh thi nghiém nghi, nhung ltic rdi vg 

lai “nhi nhanh” nhu thdi sinh vién. Chinh vi thé, 

nghé thuat ctia ngudi vo 1a cho chéng minh co héi dé 

lam cho nhitng ngudi phu ni, ké ca vo minh cudi 

khtic khich. 
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“Ohiéc non ky dieu" 

danh cho vo ching 

{D) Ac trung dau tién cua ddi séng 

tinh duc vo chang, khéng cé gi 

ngac nhién, dé 1a su giam dan tan suat hoat déng 

tinh duc. 

Phac hoa ve dai song tinh duc ve chong 

C6 khao sat cho thay ddi séng tinh duc vo chdng 

manh mé vao 2 nam dau, thdi ky trang mat (trung 

binh 13 lan quan hé tinh duc méi thang), dn dinh 

hon sau 5 nam chung sdng (khoang 9 14n quan hé 

tinh duc méi thang), néu khéng cé bién cé lén nhu 

tan v6, phai séng xa nhau thi con sé néi trén duy tri 

trong nhiéu nam. 



Yéu kém vé chitc nang tinh duc cia nam gidi, 4 

nhat la xuat tinh sém hay xay ra trong may nam dau, 

vdi ty lé gan 50% nhung sau 5 nam da gidm di chi ; 

con khoang 25%, trong khi ngudi ni cing dé dat 

dugce cuc khodi hon sau 5 nim chung séng. 

Khi c6 con, xuat hién su chénh nhau vé nhu cau 

tinh duc vi vai tro cha me lam thay déi trang thai 
| call Fee ly ph 

tam ly (nhat 1A voi phu ni). Méi quan hé vo chdng ) O GS 

khong dya trén nhu cau tinh duc ngay cing dugc 

phu nit chap nhan hon, vi thé hoat dong tinh duc 

cing trd nén thua thét hon. 

Giam ham muén (hay duc nang) & nit 1a dau hiéu 

dé nhan thay nhat va cing dién ra dét ngét nhat & 

nhiéu phu nit. Méi gan day cdn rat manh mé, rao rat, 

béng dung cam thay nhu ngon Itta tan dan. Do nhiéu 

nguyén nhan: Héi ching tién man kinh vdi nhitng 

kh6é khan vé thé chat va tam ly, bénh ly toan than... 

cho dén suy budng trttng sém, hdi chttng man kinh. 

C6 lé giai doan huy hoang nhat véi phu n@ 1a 

trudc 30 tudi, Kinsey (nha nghién cttu vé tinh duc 

Mf néi tiéng nhitng nim 40 thé ky trudc) cho rang 

phu ni 6 tudi 30 cé nhu cau va duge hudng khoai 

cam tinh duc nhiéwhon moi lita tuéi khac trong cudc 

doi. Diéu nay c6 thé do nhiéu ly do: Dén tudi nay 

ngudi phu né tu tin vé co thé minh hon va cing ¥ 

thttc hon vé nhu cau va quyén Igi cua minh; dam 

chia sé vdi ban tinh vé nhu cau dé manh dan hon. 
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Tuy nhién, ciing khéng nén coi sau tudi 30 thi moi 

su déu xudng déc, tan sudt quan hé tinh duc cé thé 

giam di nhung lai tang lén vé chat lugng. Tig c6 vai 

nhan xét vé tinh duc nit theo ltta tuéi mdt cach kha 

hai hudc. Tudi 20 - nhu Phi chau “hoang da, 50% chua 

khdm:pha”; Tudi 30 - nhu An D6, “hing huc, dai dao 

sttc song, bf an”; Tudi 40 - nhu Mj, “ky thuat hoan 

hao”: Tudi 50 - nhu Au chau, “hoang loan”; Tudi 60 - 

nhu Sibéri, “duoc ca ngoi chang ai muén dén”. 

Phu ni ngay nay cé ly do dé budn phién vi tudi 

tho trung binh da tang (hon 70 6 nhiéu nudc) trong 

khi tudi man kinh van khoang tiv 47-52 di kém véi 

suy giam chic nang tinh duc. Trong khi dé, sac thai 

tinh duc nam gidi di cing cé bién déi theo tudi tac 

nhung van con rat phong pht va kha nang tinh duc 

la van dé hoan toan co tinh ca biét. 

Vuot qua nhitng khac biét va nham chan 

Ban biu véi céng viéc hay vi vai trd lam cha me, 

nhitng lo toan trong cudc séng thudng nhat da lam 

thui cht ham muSn tinh duc, ngay ca tinh yéu dich 

thuc cing cé thé héo tan do cuédc sdng don diéu... 

Thai gian da lam cho cudéc séng tinh duc cua vo 

chéng chi con nhu con thuyén tréi trén mot dong 

song phang lang, cé lic tiéc nudi nhing cudc van 1én 

vdi sdng to, gid lén... Dé la nhitng tam su cua nhiéu 

cap vo chéng. 



Can tim lai su ndng nhiét cua nhitng ngay dau, dé 3 

cudc sdng cua hai ngudi sé mai mai nhu déi tinh = 

nhan. VAy tai sao vd chéng lai khéng tu tao cho f 

minh niém vui cua ngudi tham gia trd choi “Chiéc % 

non ky diéu” nhung thay vao cdc con sé 300, 600, =! 

900 hay mat diém... 1A nhitng goi ¥ cho téi nay, cho j 

ngay mai, cho ngay cudi tuan... cua 2 ngttdi: [ 

Phd vd su nham chan: Hay vuct qua ranh gidictia 205. 

manh dat hién hoa, quen thudc dé khaém pha nhttng 

mién dat hoang di nhung ding véi va d4n ngudi em 

gai bé nho, tho ngay tdi ngay nhitng khu ritng 4m u, 

ghé so khi khéng bdo truéc. Trong doi sng vo ching 

cting vay, néu khong dugc ban ddi nam dan dat ting 

budc, ngudi vo cé thé chua chdp nhan ngay dude 

mét vao tu thé tinh duc khdc vdi thudng ngay (cé 

ngudi da mé ta dén 50 tu thé chit khdng phai chi la 

36). Nhiing trai nghiém t4o bao, méi mé déi khi 

danh thttc mét s6 ham muén tham kin cua nit va lam 

cho di séng tinh duc thém néng nhiét. 

Viet bd su hé then sai lam: Mot cudc tham do trén 

mang 0 mét nudc phuong tay cho thay chi cé 50% sé 

cap vo chéng ngudi vo biét str dung vé dep than thé 

nhu mét phuong phap cé hiéu qua trong phong the. 

Nuy tiéng Phdp c6 nghia la 6 tran hay mang trang phyc 

goi cam, bang chat li¢u mdng, khéng kin dao 1a thir 

rugu khai vi rat ngon trudc bita tiéc, c6 tac dung kich 

thich manh khi ngudi nit biét kéo dai su cho doi. 
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Khoanh khiac binh yén trudc con bao ltic nay 1a 

con at chu bai dé thanh céng, giéng nhu khoanh 

khAc con thi cho doi gidy phit nhay x6 ra v6 mdi. 

Mét chit Thi Mau, véi nhitng cv chi vita khiéu 

khich viva rut ré lai cé thé cé’sttc mé hodc ma quai. 

Gido su Tran Quan Anh, chuyén gia vé nam hoc con 

khuyén cdc ba vo ctia cdc 6ng chdng cé truc trac vé 

chitc nang tinh duc nén nuy khi ng dé khéng bd 1a 

co héi khi béng nhién trong dém 6ng ching tim lai 

dugc kha nang nam tinh. 

Kham phd: Tro choi nao cing sé trd thanh té nhat 

néu cit lap lai mai ma khéng cé nhitng cai tién. 

Khong chi lA khdm pha vé thé chat ma ca vé tam 

hén, mét viéc can lam suét thdi gian chung séng vi 

nhu cau, so thich, cam xtc, hiéu biét cha vo chéng 

ludn bién déi theo thdi gian. 

Huy dong moi gidc quan: Méi gidc quan cé vai trd 

dac thi lam tang huong vi hanh vi tinh duc. Tinh yéu 

thé xac giéng nhu ky x4o ma caéc nha gia kim thuat 

(tim cach tao ra vang) da stt dung, khi dugc hoa tr6n, 

no lam ndi loan cdc gidc quan. Mot ban dé vé nhitng 

diém nong cua co thé, cudc déi thoai giita cdc gidc 

quan véi nhitng yéu cau vé cudng dé, vé cam xtic 

giéng nhu titng chuong cla ban giao hudng da dudc 

ndéi dén tiv hang ngan nam cua lich st’ con ngudi. 

Ra khdi nhitng con dudng mon: Cé nhitng thutc hanh 

tinh duc trudc day coi ld cam ky ngay nay lai dudc mé 



ta cong khai. Ngoai mét sé thuc hanh cé hai, gitta vg 3 

chéng hinh nhu khéng co han ché, mién lA 2 ngudi 
cing ung thuan. Mét sé ngudi cé nhitng thuc hanh f 

khong phi hgp & x4 hdi van minh, véi ky nguyén HIV % 

/ AIDS (tinh duc tap thé, tinh duc trao déi, vdi tré vi = 

thanh nién) cing bi chi trich (hodc lén dn) ngay 6 é 

nhitng nudc cé thai dé phéng khodng véinh duc. , 

Nhiing gid phit danh cho nhau: Khéng nén dé 207 

nhitng ban biu vé con cdi, cong viéc chiém hoan toan 

cudc song cua vo chéng, van can c6 nhitng khoanh 

khac chi c6 2 ngudi: cung nhau di mua sim @ siéu 

thi, di nha hang... hay cing tim dudi voi huong sen; 

m6i ngudi cé sang kién riéng nhung diéu quan trong 

la khng bién cudc séng thanh té nhat. 

Loi ni, hinh anh kich thich trf tuéng tugng: Chim 

hai Au goi nhé mét bén bo thi chiéc du lai dua ra vé 

vdi thoi tho 4u; nhac lai mét ky niém ém dém, doc 

cho nhau nghe mét cudn sach hay... cing lay dong 

trai tim va gidc quan. Nhiéu nuéc cé chuong trinh 

truyén hinh danh cho ngudi Idn khi tré da di ngu... 

nhu mét phuong tién hé tro cho doi s6ng vo ching. 

Tang phdm cho vo mang mot Idi nhan: Phu ni 

thich nhan tang phdam cua chéng, cang thich hon 

nita néu n6é mang mot Idi nhan thd vi - sé phai tht 

ngay trong téi nay néu tang pham 1A mét mén dé 

mac trong goi cam. Cé ngudi ndi b6 dé ngu dep 

nhat cua vo 1a khéng mac gi ca nhung déi khi cam 
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gidc mat mé ctia sa tanh, thap thoang kin hé cua dé 

ren, mong tang clia lua lap tttc cé tac dung dén nhip 

tim cla cdc 6ng chéng. 

Tan dung nhitng thanh qua cua khoa hoc: O thoi 

dai dién ttt phai xéa mt vé tin hoc, thi trong ddi 

song vo chéng cting can c6 hiéu biét téi thiéu vé 

nhitng gi cé thé tr¢ gitp minh khi béc 16 nhitng yéu 

kém sinh ly. Dau trong quan hé tinh duc IA diéu 

khéng thé chap nhan, vdi cA nam va ni, nhiéu khi 

chi vi khong biét dén thuéc béi tron. Nam gidi cing 

cé ngudi chua hé biét dén Viagra, Cialis, Tadafil khi 

c6 réi loan cuong duong... dy 14 chua ké dén nhiéu 

phuong tién hé tro khac. 
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Chuan bi dé... tan huong 

{D) ém dau tién véi chang, han la 

ban cé rat nhiéu lo ling. Nhiing 

béi r6i tuéng nhu binh thudng dé déi khi lai gay ra 

nhitng rac réi dang tiéc. Hay chuan bi that tét dé tan 

hudéng niém hanh phic dau tién ngot ngao. 

Tir mot cd bé gai gay guéc voi khuén mat day tan 

nhang, ban thoat trd thanh thiéu ni, than hinh day 

dan, n& nang, tuoi tré va lan da trang héng quyén ra. 

TAt ca nhitng thay déi dé khién ban bat dau phai 7 

thitc trang bi cho minh nhitng kién thttc can thiét vé 

tinh yéu va tinh duc. 

Ban sé yéu mét chang trai, sé cudi anh Ay va tat ca 

sé thay déi khi sau c4i nhin dau tién, ban hoan toan 
x ? 2 yy x A x 

thudc vé anh, ca thé xac 14n tém hon. 
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Nhung ding qué lo lang, ditng cham cham nghi 

ring: “Liéu anh Ay cé mac nhitng bénh vé dudng tinh 

duc khéng nhi? Anh Ay cé nhiém HIV khéng? Anh 

4y c6 yéu minh that khéng, hay dang Igi dung than 
” xAc minh’...”. 

TAt cd nhitng bin khoan Ay khién tinh cam ban 

danh cho chang bi sé chia, va cam hitng dang dan tan 

bién. Nhiing thdc mac nay phai lam sang to tiv trudc 

khi hai ngudi quyét dinh gan bé véi nhau mai mii. 

Lan dau tién ludn dé lai 4n tugng sAu dam nhat, 

vi vay, ditng dé anh Ay phai ngam ban trong mét bd 

dang ra rugi va nhau nhi. Mai t6c muot ma, dd 1ét 

goi cam, lan da min mang, khu6n mat rang rd... T6m 

lai lA mét co thé v6 cing sach sé, thom mat va quyén 

ri, diéu dé sé khién anh Ay phat dién. 

T4t nhién, lan dau tién luén khién cac cé gai lo 

lang va so hai. Tuy nhién, hay tam niém rang dé chi 

la nhitng lo so hao huyén. 

Ditng bién anh ay thanh con cop dang chuan bi 

v6 mdi, ding lam mat tinh kién nh4n cua anh 4y, 

ding rim ré lai trudc nhitng ggi ¥ cua anh Ay. Ding 

lam anh Ay phat chan lén véi ¥ nghi: Ct nhu 1A minh 

dang ham hiép cé Ay khéng bang. 

Hay hiéu rang tinh duc thy chat lA su thang hoa cia 

tinh yéu, hay san sang vao cudc néu ban thuc su yéu 

anh ay. Chac chan ban sé khéng phai héi han didu gi. 



Khong chi cdc cé gai, ca cdc chang trai trong lin 

dau tién cing tran tré véi trim ngan méi lo: Minh 

phai lam thé nao day? Nguoi Ay c6 thich co thé cua 

minh kh6éng? Anh (cé) Ay dang nghi gi thé nhi? 

Chuyén gi sé xay ra sau d6? Truéc/trong/sau dé, minh 

sé phai néi gi’... 

Nhitng ¥ nghi dang choan hét dau 6c cc ban sé 

lam hong lan dau tuyét dep ctia cdc ban. Hay quang 

ching sang mét bén, va hay ty tin hét mite 6 thé. 

Hay nhé, néu anh (cd) 4y thu su yéu ban, mot déi 

go tién hoi nhé hay mét co thé thiéu luc luéng cing 

chang cé ¥ nghia gi hét. | 

Nay cdc chang trai, cé Ay da lA cua ban rdi. Ditng 

qua vi vang va bao liét khién cé Ay so. Mot ngudi 

dan 6ng thu thu biét c4ch “rt ré” ban tinh cla minh 

m6t cach khéo léo va nhe nhang nhat. Hay dé cd Ay 

hiéu rang ban dang nang niu cham séc nang nhu mét 

béng hoa. 

Con cac cé gai, néu qua so sét, hay ndi dé chang 

biét ban muédn gi. Ditng im lang chiu tran rdi khdéc 

mét minh, chang sé khong chiu dugc canh dé dau. 

Khong gian ciing dong vai tro hét sttc quan trong 

trong lan dau tién nay. Mét khong gian lang man va 

tho mong chic chan sé dem lai cho c4c ban nhiéu 

cam xtic hon. Cé thé tao thém cam hing bang tiéng 

nhac thoang thoang du duong. Ngoai ra, hay biét cho 

Meee. ly phdéng the 

i) lam | Ln) 
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doi dé “xung tran” dau tién vdi mét sinh luc tran tré 

nhat, sung man nhat. 

Néu hai ban chua muén cé em bé, ngay tit lan dau 

tién da phai nghi dén viéc phong tranh thai. Do 1a 

cach dé ca hai khong phai héi han sau nay. 

Cui ciing, dé trai cAm dau doi that sy 1A qua ngot, 

hay lun nhé rang moi cudc 4n ai déu phai bat nguén 

tit tinh yéu. Ding lo nghi gi ca, tinh yéu dé dan 

dudng chi Idi cho cdc ban. 



(Jao cam hitng cho chong 

hang 1a mét ngudi dan 6ng luén 

chu ddo va cham séc ban tan 

tinh. Tat ca that tuyét voi, trit mot diém - ban khong 

con cam thay su xao xuyén, rao ruc méi lic gan 

gui nwa... 

Giai thich nguyén nhan nay, cdc chuyén gia cho 

rang chinh su ky vong da anh hudng nhiéu tdi tam 

ly cua vo chéng. Gidi quyét van dé nay, cac chuyén 

gia khuyén ban hay tuan tht nhitng quy tac nho nhé 

sau day: 

Tan huéng niem cam hing 

Nhiéu khi dang cao hitng, ban bing dung xao lang 

v6i ¥ nghi “minh béo qua” hay “mai téc cttng nhac 
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day keo chang ra sao”. Nhitng suy nghi ky quac trong 

tam tri da lay mat nhitng xtic cam cua ban. 

Hay théi khong nghi vé nhitng diéu tuong tu va 

thu gian thudng thtfc tron ven nhiing gi ma ban va 

chang dang cé. ) 

Mot luu ¥ nho nho, cudc séng tinh duc sung man 

khéng phai ltic nao cing khién ban... hut hoi. Déi khi 

chi don giadn la chuyén thém hiém tim kiém nhitng 

con séng dam mé vé nhe nhang. Ditng quén rang 

nhitng cam xtic cua ban anh huéng rt lén téi déi tac. 

Chap nhan thuc té 

Thdi gian dau bén nhau, hai ngudi van cé chit gi 

d6 ao tudéng, khi dan dan kham phd ra ban chat cua 

van dé, ho bat dau cam thay that vong va chan nan. 

Dé cudc s6ng lita doi ngap tran hanh phic va tét 

dep nhu ban mong dgi, hay cdi bd Ap luc do minh 

dat ra, déi mat vdi thuc té va ding quén vai trd cua 

minh tai chén phong the. 

Cac chuyén gia khuyén ban diing “phiéu” qua bdi 

cudc s6ng Itta doi bing chay qua diz déi sé rAt kho 

git. Cut tng budc mét cai thién tinh hinh va né luc 

dan dan sé tét hon lA nhitng pha né nhu bom tan. 

Khong chi la... sudng 

Mong dgi va ky vong khéng phai la diéu x4u, dic 



biét sau mét thdi gian, hoi 4m tinh yéu da bat dau b 

“ha nhiét” thi ban nén lam néng bang nhitng “yéu ra 

sach” vui nhon. Tuy nhién, ditng khién cho chang bi 5 

stress bdi sttc ép ma ban dé ra. t 

Su théda man hay khong chang hé tac dong téi r 

chat nam tinh cla chang. Diéu quan trong hon “4 

chinh 1a sgi day gan gii gitta hai ngudi, cfing nhu C 

khtic dao dau 4u yém. 25 

Biét céch kich thich 

Du dodn dugc khi nao thi chang “cé hing” chinh 

la chia khéa kiém sodt su mong doi cua ban. Néu 

chang cé mét ngay vui vé vi kiém duge mét hop 

déng kéch xi hoac chang cam thay sang khodi sau 

budi tap thé hinh, chac chan niém vui sé day hor- 

mone adrenaline tdi t6t dinh khién cho chang khéng 

thé khéng déng day tay chan khi 6 bén ban. 

Neguoc lai, chang bi stress vi céng viéc bi dau, ban 

sé lam gi? Chang can mét ban tay quan tam san sdc 

cla ngudi ma chang thu su yéu dau. 

Nhé vai tro cua minh 

Ditng cé dai chd doi 6 chang qua nhiéu va sau dé 

ju xiu xiu vi khéng nhu ¥ mu6én. Chang sé hiéu ra van 

dé khi ban chi dan cho chang cach thttc xt ly tinh 

hudéng, va ban sé thay moi chuyén ctt gai 1a chay ro ro. 
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Ro rang, khi ban san sang dap ting nhitng mong 

doi cua chang thi ban sé nhan lai dugc nhiing gi 

minh muén. Néu véi phu nw, tinh cam déng vai tro 

quan trong thi dan 6ng chi can niém dam mé va hor- 

mone ma thdi. 
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Au yém truoc kh “yéu’ 

Vv udt ve chinh 1A mét liéu thudc 

bé gitip ngudi ta yéu doi, hung 

phan hon cho mét ngay mdi. Sy du yém nudi dudng 

tinh yéu mai tré trung, mdi lién két gitta vo ching 

luén néng nan, chan hoa. 

Danh thdi gian cho viéc vust ve 

Mét déi vo chéng di con tré va khdéde manh thi 

cing khé ma thuc hién chuyén 4n di lién tuc mdi 

ngay. Nhung vo chéng van cé thé au yém, vudt ve 

nhau trudc khi ngu dé gidi toa nhitng cing thang mét 

nhoc trong ngay, dé tan huéng mét gidc ngu ém Ai. 

Hay vudt m4, vudt cdi cam nham nham day rau, 

ldng tay vao mai téc citng ngac cua chang khi chi cd 
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hai ngudi. Noi nao trén co thé duge ngudi ban ddi 

Au yém dat tay dén cé nghia 1a noi dé dep dé, dang 

yéu, dugc nang niu, ngay ca do 1a mot khuyét diém 

thi né cing chtta dung ca mét kho bau cam xtic. 

Chang di xa vé thi hay 6m cham lay chang va vii 

mat vao ngutc chang. 

Dieu ky diéu cua sy au yem 

Vi nhiéu ngudi, chuyén giao hgp chua han mang 

lai cho ho niém vui suéng ngat ngdy bang giai doan 

dugc vudt ve 4u yém. Nhitng gidy phiit vo chdng au 

yém thuan tuy khong tinh duc 4y nhiéu khi lai lA 

nhitng gidy phat ma ngudi ta cam thay hanh phic 

nhat, thda man nhat. 

Vo chéng 4u yém vuét ve nhau khong chi mang 

dén khodi cam ma con mang dén nguén hanh phic 

toan dién, su thu gian, hang hai yéu doi, tu tin, va 

kéo dai tudi tré. 

A\i thich duge au yém hon? 

Thong thudng ngudi chéng yéu vo sé cht déng 

4u yém vudt ve vg, khi ho thay yéu thuong hay muén 

An Ai vdi vo. Quen duge hudng diéu dé ti ngudi 

chéng nén ngudi vo nghi rang, chang cé nhu cAu Au 

yém hon 1a duge au yém. That ra, ngudi dan éng 

cing thich duge au yém, vuét ve khong khac gi phu 



ni. Vi thé c6é thé ndi ngudi nao, di 1a.dan ng hay 

dan ba biét vudt ve 1A ngudi mang lai hanh phtic cho 

minh va ngudi ban doi dén mét ntra. 

Nhitng ving nhay cam 

Toan bé co thé cha mét ngudi dang yéu déu rat 

nhay cam vdi su vudt ve khap than thé ngudi ban doi 

cua minh. Tir nhitng ving ft nhay cam va tién dan 

dén nhitng ving nhay cam “trung tam”... dé tao ra 

nhitng cam xtic cao trao va tich cuc. Co thé l4n tinh 

than lic 4y dugc thu gian trong su ngdy ngat, dé mé... 

a Pewee ly phéng the 

‘.) ml \o 
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Dé nu hon con mat ling dong 

ie dn la ca mot nghé thuat. Mdi 

ngudi déu cé nhitng kinh nghiém 

riéng vé nu hén, nhung cing cé nhitng diéu co 

ban ma cdc nha tam ly téng hop thanh 10 diém 

sau day: 

Giay phut riéng tu 

Diéu can cé va du dé cho cap tinh nhan trao nhau 

mét ny hén néng 4m 1a khéng gian, thdi gian va dia 

diém phai 1a cua riéng hai ngudi. 

Duge nhu vay thi ky niém vé mét nu hon sé con 

lang dong trong tam thttc cia ca hai. Hay tudng 

tugng hai ngudi hon nhau gitta chén déng ngudi, dé 

khéng phai 1a c4i h6n cua tinh yéu. 



Ciing c6é trudng hgp tinh cam ctia hai ngudi lén 3 

dén mitc mudn dugc hén nhau gitta dam déng. La 7a 

ngudi dan dng, ban cé thé dé nghi ban gai ra mot noi 3 

vang vé nao dé dé tam su. Chac chin nu hon tai day % 

cé ¥ nghia nhiéu hon nu hon truéc dm dong. = 

E 
Hoi the sach sé ‘ ir 

“201 Neuyén tac téi thiéu khi hén nhau 1a phai git hoi 

thd khdéng cé mii. Sau mét bita dn tdi c6 cAc mon 

udp nhiéu gia vi nhu: hanh, tdi va ca ri, chac chan 

hoi thé cua ban sé “cé van dé”. 

Mot cach dé tranh tinh trang nay 1A hay chon cac 

mon it gia vi, hoac cé thé ding vi chanh hay bac ha. 

Tét hon hét hay du phong keo chewing gum cat 

sin trong tii. Ngay sau khi ding bita hoc udng bia 

xong, ban hay kin dao cho keo vao miéng nhai. 

Néu ct hén trong khi hoi thé cé van dé chac 

chan sé mang lai ft chuyén hay, nhiéu chuyén dé. 

Chon ding thoi diém 

Chinh ban la ngudi quyét dinh vé nhitng tinh 

hudng “thuan tién” nhat dé hon nang. 

Chang han nhiing tic cAu chuyén dang trao déi 

béng dung ngiing lai hoac bén mat quan quyt lay 

nhau khong rdi... dé 1a lac tét nhat dé hén nhau va 

ban sé khéng bé qua nhitng co héi vang do. 
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Can tranh nhitng lic nang dang hang say ndi vé 

mot van dé nao dé, nhitng lic cap mat nang dang & 

dau dau... Ra tay lic nay chi chuéc l4y that bai vi 

nang khéng @ trong tam trang hudng ting. 

Khong bao gid“xin phep hon” 

Hoi xin phép 1A mét cach déi xt lich su trong giao 

té hang ngay. Nhung trong chuyén tinh cam, khéng 

bao gid xin phép trudéc khi hén. 

Loi xin phép néu dugc néi ra sé khién nang 6 tam 

trang kho xtt: Néi déng ¥ thi cing dé, nhung... tit 

chéi lai cng dé hon. 

Trudc khi hén, ban da cam nhan dugc su déng tinh 

cua nang qua nhitng ctr chi nhu than thé nang ty vao 

ngudi ban, nang mim cudi, can mdi hodic vuét toc. Hay 

cé du tu tin va quyét dodn dé tang nu hén cho nang. 

Hay thu gian 

Nhitng déng tac khi hén nhau dugc chuyén dong 

nhu mét doan phim chiéu cham. Sé 1 mét gdo nudc 

lanh déi vi nang khi ban té ra qué bén chdn va 

hanh dong mdét cach mau le khi hn. 

Thé cho nén, hay hit vao that manh dé léy binh 

tinh va bat dau hén mét cach thoai mai. Hay dé 

nhitng tinh cam ché ngy ban trong Itic hén va tiéng 

ndi cua con tim ndi thay loi muén néi. 



Van dung xtic gidc ‘ 4 
P » 

H6n 1a su két hgp hai hoa moi cam gidc, trong dé 2 

xtic gidc chiém mét phan quan trong. Hai tay cua a 

ban khéng bao gid thita thai khi hon: Hay vong tay »> 

ngang lung nang va nhe nhang kéo nang vé phia g 

minh. Ban tay ban cing cé thé lita vao téc nang hodc - 

nang khu6n mat nang gan mat minh. f ois 
223 

Thuong thi cdi hon bat dau trén ma va tién dan 

vé phia méi. Khi hon, ding quén ding hai ban tay 

xoa déu trén than thé nang, tao su hung phin cho ca 

hai. Biét c4ch van dung xtic gidc sé lam tang vi ngot 

ngao cua nu hon. 

Hay nham mat lai 

Su tiép xtc bang mat rat quan trong trong budc 

khdi dau mét nu hén, nhung né cing cham ditt ngay 

khi lan méi cham nhau. 

Tai sao khi hén nhau ngudi ta nham mat? C6 

ngudi giai thich 1a dé... khéng nhin thay méi cua 

ngudi kia! That ra thi nham mat biéu 16 sy tap trung 

cao dé khi hén. 

Chuyén gi sé xay ra khi nang phat hién ban mé 

mat thao ldo khi dang hén? Mat 1a nang cho rang 

ban khong thie su bi cuén hut béi cdi hdn, cing cd 

thé nang béng nhién mat hét hitng thi trong vong 

tay ban. 
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Coi nhu nang dang ngu 

Nu hén néng nan nht 1a khi ban trai h6n ngudi 

tinh lic nang dang ngu, cho di thuc su nang khéng 

ngu. N6i cach khac, hén nhe nhang nhu thé so nang 

thitc gidc va cing khéng muén dé nang phai giat 

minh vi qua bat ngd. 

Thite gidc & day cing la su danh thttc nhitng cam 

gidc kich thich trong nang, nhung khéng phai nhu 

mot chiéc déng hé bdo thttc lam nang giat minh 

so hai. 

Chi 9 dén lui 

Khong bao gid dé ludi nam sAu trong cd hong 

nang vi cé thé lam nang nghet thd. Noi mdt cach 

nghiém tic, hanh dong nhu vay chttng to ban da qua 

hdo hitc trong déng tac hén hay thiéu kinh nghiém 

trong viéc hén phu nit. O nhitng nu hén dau tién, 

hay cé gitt ludi o mét vi tri khiém tén. 

Trong trudng hop ca hai da lén dén “cao trao”, 

ban c6 thé ding ludi cla minh luét trén ludi nang. 

Tuy nhién, dong tac nay chi kéo dai mét thoang, Lam 

nhu vay sé tao cho nang sy thfch thi trong cho doi 

“tan cong” ké tiép. 

Déi véi nhitng nu hén “kiéu Phap” (French kiss- 

ing), cach hén ggi tinh nhat trong céc kiéu hén, 

ngudi ta con 4p dung “nghé thuat nat ludi”. 



Diéu can nhé khi 4p dung kiéu hon_nay: Khéng 

ding sttc dé hit qua manh, can tiét ché mite dé dé 

xem phan ng cla ngudi tinh rdéi sau dé “tuy co 

ting bién”. 

Thue té phi phang 

Mot thuc té pha phang 1a trong khi hén, mét 

lugng nudc bot cla ban tinh da san sé sang ban! Day 

la diéu can tiét gidm khi hon nhau. 

Vé mat khoa hoc, lugng nudc bot dé cé thé mang 

nhitng mam bénh truyén sang cho ban tinh hay 

ngugc lai. Hay cé gang tiét ché nudc bot khi hén dé 

gitt vé sinh cho hai ngudi. 

Van biét “yéu lA mt qudng”, nhung cing cdn 

nhitng néi so khing khiép hon gitp danh thttc moi 

ngudi, dé 1a hiém hoa cua cin bénh thé ky AIDS. 

Cha ¥ dén 10 diéu ké trén chic chan ban da 

hanh xt ding mtfc trong viéc trao nang mét nu hén 

dam tham. 

Ai dé da nhan xét: “C6 nhitng diéu ma ngudi ta 

chi cé thé ndi duoc... khi hén nhau”. Va nu hén 6 

day qua ding la nhu vay. 

| la ly phdng the 
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(Jinh duc la hién thin? 

V o chéng khong tim dugc “tiéng 

ndéi chung” trong quan hé tinh 

duc dang 1A mét trong nhitng nguyén nhan dan dén 

tinh trang ly hén ngay cang tang. Diéu nay xuat phat 

tit nhitng hiéu biét chura thau déo vé gidi, nhat la & 

phu n@. 

Gan day, cdc na khoa hoc Trung Quéc da tién 

hanh diéu tra v6i 179 cip vo chong 6 cdc thanh phé 

lon va 977 cip vo chdng 6 Bac Kinh va rat ra két 

luan: Van con khong it phy nit cé nhitng quan niém 

sai trai trong quan hé tinh duc vo chéng. Diéu do 

dan dén ca hai khéng tim thay httng thi trong doi 

song gdi chan va dé chinh 1a mot nguyén nhan dang 

ké lam gia tang cdc vu ly hon. 



a 

Quan niém sai lam! #9 B 
pS) 

Nhitng ngudi phu n@ nay quan niém quan hé tinh pi 

duc chu yéu 1A dé ngudi chdng dude théa man tinh 4 

duc, con ngudi vg chi lam “nghia vu” 1a dap ting yéu pe 

cau cia chéng. Khao st té nhi cho th4y, hon mét § 

ntta s6 chi em dugc hoi khéng biét b6 phan nhay cam t 

& ché nao? Trén 40% chi em cé chéng khéng biét = 

hoac khéng hiéu 16 thé nao 1a “cuc khoai”? Cé phai 

vi ho khéng dugc cung cp théng tin. 

Nam 2000, thi trudng sach Trung Quéc di cé téi 

hon 200 dau sach viét vé gidi ma hau nhu cuén nao 

ciing noi it nhiéu vé nhitng kién thite nay. Song sé 

chi em da cé gia dinh mua va doc loai sach nay qua 

it. Chang phai ho khéng thich doc ma vi trong x4 héi 

van ton tai quan niém rang, phu nit dugc trang bi 

nhitng kién thttc nay sé la mét tai hoa. Cé chi em 

mua c4c loai sach nay thi bi b6 me chdng ché trach 

nhu mot diéu cam ky. Tham chi c6 ngudi coi dé 1a 

sach khiéu dam. 

Déi khi, trong lic trd chuyén tam su, phan Ién 

cac chi binh luan vé céc éng ching, chit hiém khi 

trao déi vi nhau vé kién thttc gidi. Da sé chi em cho 

rang viéc tim hiéu cai “cua khi” dé 1a viéc cua dan 

éng. Trong quan hé tinh duc, bao gid chdng cing la 

ngudi “cam trich”. Khéng dat dugce khodi cam 1a 

trach nhiém cua chéng, con minh thi nhu cAi trong, 
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danh khé kéu khé, dinh manh kéu to, khéng danh 

khéng kéu. 

Thuc ra, quan niém “hién than” trong tinh duc 

vo chong néu kéo dai cé thé g4y ra nhitng hau qua tai 

hai. Cé nhitng ngudi ching tét, khde manh nhung vi 

khéng c6 kién thitc vé gidi nén anh ta khéng biét 

phai lam thé nao dé dem lai khodi cam cho va. Néu 

chéng thé bao hoitc chi cét thoa man khoai cam cua 

minh thi quan hé vo chéng sé dan tré nén nhat 

nhéo, vo vi, tham chi ning né, khién vo kinh so, 

khoa hoc goi la bénh “Ac cam tinh duc”. 

Khi quan hé tinh duc khéng dugc hda hgp, ngudi 

vg khong thay trach nhiém cua minh ma chi mét 

mute trach méc ching, lam cho tinh hinh cang xAu 

di. Nhiéu trudng hop ngudi chéng do bi vo trach ct 

nhiéu qua sinh ra mat tu tin, hodc sing bi “cudp cd”, 

hoac tudng minh bi mac bénh yéu sinh ly hay liét 

duong. Tinh duc vo ching lai cang tdi té. Khao sat 

cdn cho thay, cé nhitng chi em phu nif lic nao cing 

muén lam ra vé “doan trang”, “dttng din” ngay ca & 

trén giudng. 

Diéu nay han ché rat nhiéu khodi cam. Thue ra, 

doan trang 1a su tuan thu: nhitng quy pham x4 hdi vé 

gidi chit dau phai trong quan hé tinh duc vo chéng? 

Cé nhitng chi em khong daém thé hién tinh cam tu 

nhién theo ban nang gidi tinh, vi so chéng coi 

thudng hoac c6é thé nghi minh “da dam”? 



Tim kiém su hoa hop a 
a 

Hién nay, truéc tinh hinh ly hén tiép tuc gia tang 2 

trén thé gidi, cdc vién nghién cttu hén nhan va gia =f 

dinh & nhiéu quéc gia déu cé gang tim hiéu nhiing > 

yéu to nao lam nén hon nhan hanh phic? Cé vién 
ay , ade OU Se ees 

nghién cttu dua ra 11 yéu td va cé noi cho 1a chi can 

| man Kt) 3 yéu té co ban. 
fb fp \o 

Nhung c6 mét diéu gidng nhau 1a tat ca déu cho 

rang khéng thé thiéu dugc yéu té hda hop tinh duc, 

nhat 1a déi vo chong dang 6 dé tudi sinh dé. Tham 

chi ngay ca vdi nhitng déi vo chdng quan hé long léo 

vé nhiéu phuong dién nhung néu ho van tim thay 

“tiéng ndéi chung” vé tinh duc thi van chua xuat hién 

kha nang ly hon. 

Phai chang chi em nén cé cai nhin méi mé vé van 

dé tinh duc trong hén nhan? Diéu do khéng phai chi 

c6 muc dich duy tri ndi gidéng, cing khong phai 1a 

chuyén pho thac cho dan 6ng, cdn minh khéng quan 

tam, muén thé nao ciing duge! Viéc tim hiéu cdc 

kién thttc vé gidi, viéc ¥ thttc duge vai trd ngudi vd 

trong chuyén chan géi khong nhiing chi dem lai 

khodai cam cho ban than ma con 14 mét trong nhitng 

bién phap xAy dung va cling cé hanh phic gia dinh. 



Nitéu chua hin da li hay 

D aso c4nh may rau cho rang dan 

éng cé6 thé lam “chuyén ay” 

nhiéu lan trong ngay néu ho cé sttc khde déi dao. § 
Chinh vi vay, cdc anh em déu cé gang “lén nguta” 

xe cow nhiéu lan trong dém, dé théa man ban than va trd 

thanh ngudi hing trong mat chi em. 

Tuy nhién, nhiéu chua han da chat luong. Déi véi 

huyen lia dh 
chang trai tré, sttc khoe tuy dang thoi ky sung man 

nhat, mat d6 quan hé day cing 1a thuan vdi tu nhién 

AVN nhung vdi nam gidi ndéi chung, diéu dé khéng cé Idi x 

cho sttc khée va ddi séng chin géi vo chéng. 

Neudi My da lam théng ké, thoi gian “vao-cudc” 

| Ji th 
cang ngan, chitng té chat lugng cang thdp, chinh vi 

vay ma ching ta ditng cé gang két thtic dé danh sttc re) Ww Oo 



cho lan sau. Thdi gian quan hé cang lau chting to 

chat luong cang tét. Hon nita thoi gian dé lén dén 

dinh ¢ nam gidi thudng dén va két thtic nhanh hon 

nif gidi. Vi vay, néu nam gidi lam viéc Ay qua chéng 

vanh thi sé 1a su hut hang rAt lon véi déi tac. 

Trén thuc té, hoat dong tinh duc la qué trinh théa 

man ban nang. Thdi gian quan hé ngan thi ban than 

ngudi trong cudc cing chua giai toa hét nhitng “bite 

xtic” cua co thé. Chinh vi vay, trit nhiing trudng hop 

sttc khde khong cho phép, ban khéng nén cé gang 

dé xudng ngua qua sém. V6i nhitng cuédc may mua 

c6 thoi gian kéo dai, chat lugng cao, nhitng ngudi 

tham gia dugc gidi phéng toan bé co thé, thda man 

nhu cau, dat dugc khodi cam 1A cé thé thanh than 

nghi ngoi. Thi gian thu gidn 14 diéu quan trong anh 

hudng truc tiép dén sttc khde cia ca hai bén. 

Khéng nhiing thé, néu kéo dai viéc kiém ché ban 

than va quan hé qua nhiéu anh hudng truc tiép dén 

kha nang chinh chién ctia ban. Khéng nhitng thé, 

néu 14n lam tran nao ciing khéng dén noi dén chén 

sé lam mAt su khodi cam 6 déi tac. Thoa man duge 

chi em cé nghia 1a lam ho dat dén cao trao, cé thé 

danh thttc va thoa man ban nang ctia ho. Nhung 

néu quan hé nhiéu 14n nhung lan nao chat lugng 

cting kém thi sé rat phan cam. Chi em khing hai 

long, 4m duong bat an, that la chan. Cho di ban 1a 

ngudi ddi dao nang luc trong chuyén 4y thi ban 

AS | = ae ly phéng the 
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khéng nhat thiét phai thé hién ban than qua sé lan 

quan hé. 

Dé cé doi s6ng tinh duc vui vé va lanh manh, ban 

hay thoai mai vui vé hét minh ngay trong lan lam 

tran d4u tién. Néu ban thuc su khde manh, cé thé 

quan hé nhiéu lan ma van lam nang ngay ngat thi dé 

qua 1A diéu tuyét voi. Tuy nhién, véi nhitng chang 

trai khdng thé lén ngua nhiéu An trong mot thdi gian 

ngan thi cing ding l4y dé lam x4u hé, béi chi cdin 

mét lan ra trd thi cing da dé lai An tuong trong long 

ban tinh l4m rdi. 



Yeu bing mot qiac quan 

alg huc té 5 gidc quan cua ching ta 

chi duoc tan hudng tuyét déi 

khi méi gidc quan nhan duoc “phan thudng” tit 

khéng gian bao quanh déi tac, déng thdi tit chinh 

déi tac. 

Khi 5 gidc quan cting nhan dugc “qua”, lap tttc 

ching danh tin hiéu lén nado, rdi lic dé nao ra lénh 

san xuat nhitng hormone sung sudng, va cuc khoai 

mdi cé diéu kién dién ra trong mét “mdi trudng” 

sung tlic, vién man. 

Hinh anh nay dugc so sénh nhu mot chdi non 

vuon lén sau con mua, dat xdp 4m, cé anh nang chit 

khéng phai né nh én trong maa xuan khé can va 

nho vao dé Am cua mot giot sung. 

233 
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Thi gidc 

Véi nhitng ngudi bi “chay tinh” lau ngay cé khi 

chi nhin thdy d6i tac khdéa than da cé thé bi kich 

dong tuyét déi. Voi nhitng ngudi cd sinh hoat tinh 

duc déu dan thi thi gidc can nhiéu “phan thuéng” 

hon nita. Mot than thé sach sé, ndi y (quan 4o, vay 

ngtt) mém mai, mdi téc budng ty nhién, lan da sang 

(khéng béng nhén). 

Anh sang phong ngu mau ém diu lam déi tac 

thém quyén ra. Ctta s6 phong ngt cé tam nhin ra 

khung canh dep, mau ga chan géi mat nhe va vé mat 

déi tac mang nu cudi dé thuong than thién... Tat ca 

déu tac dong dén cam hitng vé mat thi gidc. 

Thinh giac 

Thinh gidc can mét ban nhac mé vita du nghe, cé 

thé la nhac khéng ldi, c6 thé 1a bai hat véi ca ti dep. 

Tiéng v6 tuyén mé to, tiéng may khoan ctia nha bén 

canh, tiéng tré khéc hodc tiéng ngudi ndi chuyén dn 

gan day déu la nhitng 4m thanh chéng lai su van 

hanh san xuat khodi cam. 

Thinh gidc can gap dugc mét giong ndi truyén 

cam tit déi tac trong nén phy hoa cla 4m thanh gan 

vdi tu nhién nhu tiéng séng, tiéng gid, tiéng mua, 

tiéng chim... 



Khong phai v6 tinh ma cdc nha diéu tra tam ly da 3 

dua ra két luan: Phu ni vdi giong ndi thanh thot cé - 

s6 ngudi thich nhiéu g4p 3 lin so véi déi tugng cé é 

giong 6m, chua, danh. Cdn nam giéi véi giong tram = 

Am c6 s6 ngudi ham mé nhiéu gdp 3,5 lan so véi % 

nhitng ngudi cé giong yéu nho, khan, that thanh, 6 

Thinh gidc duge lén may xanh tron ven néu nd is 

duge nghe thay ldi to tinh gian dinhung v6 cing gid 235 

tri nhu “Em yéu anh”, “Anh yéu em”. 

Vi giac 

Huong vi cia dé an thttc uéng cing kich thich 

huong vi ca cudc yéu. Can phai phan biét thite an 

dé tang cudng duc nang va thitc Sn lam tang dé hap 

dn cua viéc “yéu”. Ngudi chau Au van sting bai dau 

tay, sim banh, rugu Whisky, paté gan ngdng, choco - 

late nhu 1a mot thiét Viagra. Bén canh dé ho rt coi 

trong dé uéng lanh va kem vdi l¥ giai: Nhitng déi méi 

va ludi té lanh sé thich tim nhau hon. 

Khuru giac 

Can phodng tda hugng thom cua su sach sé khién 

ngudi ta dé chiu hon 1a phdng + chan géi + than 

thé déi tac xit nudc thom dam dac: 

Mii nudc hoa git cé thé lam vang dau ca hai déi 

tac, gay giam hiéu qua cua tién do. Hoi thd thom 
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cing sé 1A mot dAu 4n son véi ban tinh, vi vay can 

“nhudm” hoi thé bang keo hoa qua tit trudc cudc gap 

khoang vai tiéng. 

Hoi ruou thoang thoang d mic dé cho phép thi cé 

hiéu qua nhung néu no qué néng nac thi lai gay phan 

cam cho déi tac. C6 nhitng ban tinh lai phan tng vdi 

mii nudc hoa ma muén dugc thudng thite mui da 

thit “nguyén ban” cia déi tac. 

Mét khi mudi quen thuéc kia tao ra mét phan xa 

c6 diéu kién, khttu gidc tré thanh “tiéng kéng” danh 

thttc nhitng gidc quan con lai. 

Xuc giac 

Au yém 1a khau quyét dinh, gitip “gudng may” 

than kinh hoat dng téng luc, san xuAt ra nhiing hor- 

mone sung suéng chat lugng cao. Noi van hoa thi la 

khtic dao dau, thu ra day chinh 1 giai doan co sat 

da cua hai than thé. O thdi digém nay ca hai déi tac 

déu cd ¥ kéo dai tiét tau dap don, kim gitt khong dé 

xay ra cao trao. 

Ho cé cht ¥ dé danh tich gop hormone sung suéng 

cho cong doan sau. Ngu@i tinh nhay cam thudng chi 

sau vai phit dau c6é thé nam duge cdc “diém dé bing 

lta” cia déi tac. Theo kinh nghiém viéc 4u yém diém 

tdi quan trong trén than thé bao gid cing dude dé 

danh dén hdi chét. 
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6 thé goi ho 1a thién xa bdi moi 

muc tiéu déu chét lim sau cudc 

An 4i. Thién xa khéng han IA mot luc si co bap cudn 

cudn hay mét nang mdi mong chan dai. Ho nhay cam, 

hiéu déi phuong, théng minh, sinh luc déi dao va cé 

von kinh nghiém kha day trong chuyén chin gi. 

1. Ho luén hao hitng, tu nguyén chit khong dé déi 

tac phai chéo kéo; khong cé biéu hién ué oai, mdi 

mét trudc va sau an di. Ho ty thay minh 1a fan cua 

chuyén dé. 

2. Cé hing tha hon trudéc khéng khi phong ngu 

va déi tac 3n mac goi cam. Cam thy tu tin vé hinh 

thé cia minh, khéng bi phan tan va 4m anh khiém 

khuyét trong thoi diém do. 
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3. Tén trong sé thich cua déi tac: Thich dé dén 

md, dén sang hoac khéng dén... déu “chiéu” tat. 

4. Khong cho rang “giudng 1A dia diém 4n ai duy 

nhit”. C6 thé chon nha tam, sa long, san nha trai 

tham dé lam méi cam gidc. 

5. Khong can phai ding dén phim khiéu dam dé 

kich thich, cfing khéng bao thu chi gift nguyén 

nhitng théng tin cd dién vé sex, dé bi don diéu. 

6. Thién chi voi tu thé méi khién déi tac hai 

long. Khong ép déi tac chiu dung nhitng tht nghiém 

phan cam. 

7. Bay té cam hitng ding nhu né cé, khéng gidu 

giém, citing khéng lam qua. Ding thdi khuyén khich 

déi tac thé hién cam xtic tu nhién cua minh. 

8. Khéng ngai nging va so mat thé dién khi Au 

yém “ndng dd” cao vdi dai tac. 

9. Chia sé véi déi tac vé nhitng dong tac va tu thé 

ma ban than minh thay khé chiu. 

10. Khéng bao gid An ai theo lich hoac thdi gian 

biéu. Ban nang goi 1a “oi” lién, khdng qué c4n nhac 

va tinh chuyén “dé danh” cudc yéu vao thai diém 

thuan tién hon. 

11. KhGéng to ra sanh diéu hon mitc minh dang cé. 

12. C6 thé mang lai hon mét IAn tét khodi cho déi 

tac. Khéng cho rang sung su6ng la tht hang phan 

phéi méi ngudi mét suat. 



13. San sang tinh than cho Idan thit hai. Thay tdi 
nghiép cho tuyp dan 6ng “tudng rang lam dugc mét 
cudc 1a hoanh trang lim rdi”. 

14. Khéng nghi rang: “Chi cé méi tinh lén mdi 

san xuat ra dude nhitng cudc An di nong béng”. Boi 

vi mét cap ban tinh hgp nhau vé sinh hoc cing lam 

nén nhiing thanh tich. 

15. Thay kich thich khi dugc déi tac gitip cdi ndi y. 

16. Thich cam gidc chinh phuc va duge chinh 

phuc. Ham mé mot sé ctr chi manh mé va ditt khoat 

tit déi tac. 

17. Bang moi cach dé déi tac nit dat dugc cuc khoi. 

18. Khong ngitng 4u yém ngay ca trong thdi diém 

"ead trae 

19. Khong bé roi déi tac sau khi da vé dich an toan. 

20. Khong cho rang tudi déi tac Anh hudng nhiéu 

dén ham muén tinh duc. 

21. Luén cé ¥ thttc trao déi, hoc hdi dé khéng bi tut 

hau. Cé thé trd chuyén thoai mai vdi ban tinh vé sex. 

22. ThAy khéng én néu phai roi vao tinh trang 

“chay tinh”. i 

23. Tin rang: Déi tac hp din cé thé thay déi duge 

tiém nang tinh duc. Ban than sé khéng thanh mét 

“thién xa” néu déi tac 14 ngudi lanh ling, buén te. 

24. Sau mdt cudc An 4i hoan hao, cam thay ngay 

lam viéc hiéu qua hon. 

| al ee ly phéng the 
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Ding lam hong 

bin op ca yeu duong 

huyén chan g6i thda man 1a 

diéu lam nén hanh phic gia 

dinh. Tuy nhién khéng phai ltic nao diéu dé cing 

dugce duy tri vi ddi khi c6 su xen vao cha mét sé yéu 

t6 khdch quan. 

Thu dong 

Trong chuyén di 4n, ngudi chang ludn gift vai trd 

chu déng va ho thudng hai long vi diéu dé. Nhung 

néu ngudi v¢ ct? giit mai sy thy déng thi cing khong 

nén. Déi lic, hay tht tao sy bat ngd cho chéng bang 

su chu dng, say dam cua minh. Hay ty tin va manh 



dan dé thinh thoang dong vai trd nhac frudéng trong 

ban hgp ca yéu duong. Diéu dé sé mang lai nhitng 

hiéu qua bat ngd va dang nhé. 

Thiéu kién thitc 

Diéu nay anh huong rt l6n dén hanhphtic ctia cd 

hai, béi ban khé long dat duge nhitng phiut gidy 

thang hoa cua cam xtic. Thiéu kién thitc, ban sé 

khéng thé nao biét cdch sang tao. Dan dan, quan hé 

vo chéng tro nén nhat nhéo. Hay cai tao tu tudéng. 

Diéu can thiét lA phai b6 sung nhitng kién thttc so 

dang vé chuyén chin géi, cdch ngiva thai... 

Thoi quen 

Nhitng lan 4n 4i dugc dién ra vao mét thdi gian, 

cing mot dia diém, nhitng vudt ve 4u yém van nhu 

ca. Ca hai ngudi déu khong tao ra nhiing bat ngd tha 

vi hay su thay déi trong nhitng lan xuat quan. Cudc 

sdng vo chéng tro nén don diéu, tham chi 14 may 

moc, khéng cé thém su lang man va ngu6di ta dan 

cam thay nham chan. 

Thiéu sang tao 

Néu ban da gan giii voi nang mot thdi gian, va 

luén muédn ca hai cing hung phan, ding quén thu 

nghiém nhiing tu thé mdi, khudy dong cdc gidc md 
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tinh duc, thay déi vai tro, bat ctt thir gi lam néng 

bdéng cudc vui, néu khéng ban sé cé nguy cd bi dao 

thai ra khoi giudng ngu. 

Ding ngai thr nhitng diéu mdi la ma ca 2 cing 

vui thi, ditng bao gid dé no di dén ché nang sé doan 

trudc dude moi hanh déng cua ban. Chang han, néu 

ban thudng danh 5 phit cho man dao dau, hay kéo 

dai thém 15 phiut vao lan sau va tréu nang khéng 

thuong tiéc. Nang sé khong biét diéu gi sé xay ra ké 

tiép. Va chinh ban ciing vay. 

Qua e then 

Khi gan gai chdng, ban cé hang tram tht vun vat 

dé ngai ngtng. Ban khang khang doi tat hét dén 

trong phdng ngu (so anh Ay thay khiém khuyét). 

Trudc khi lén giudng ban lu6n tu hdi minh da sach 

sé chua, hoi thd thom tho khéng? Véi ban, chuyén 

Ay nhat thiét phai dugc dién ra trong chén riéng, cdc 

noi khdc déu cém ky. Khi su e then bao l4y cam xtc, 

ca hai vo ching sé cam th4y that ngdt ngat va go bé. 



hu yen yeu theo mua 

T heo y hoc c6 truyén, khi hau 

én mia c6 quan hé mat thiét 

vdi chuyén vo chéng. Néu khi hau thich hgp, tinh 

than va than thé sang khodi, vo ching dé dat dude 

hanh phic hon. 

Dé diéu tiét dugc nhitng rac réi trong quan hé géi 

chan, ban can hiéu mét sé diac diém co ban ctia cc 

mua nhu sau: 

Xuan hong: Mua cua sitc song dang tran 

Khi tiét troi vao xuan, van vat khdi sac, mun hoa 

dua nd, co thé cia con ngudi thudng 6 trang thai 

sang khodi, tuoi nhuan nhat. Sitc séng dang trao 3 co 
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thé ngudi phu n@. Voi nam gidi, day 1a thoi gian “bu 

16” cho mtia déng am dam vita qua. 

Mia xuan dem lai sinh luc cho cdc cap vo chong. 

Qua dé, ho cé thé chinh dén lai nhitng sai sot trong 

chuyén phong the. Cac cap vo chéng nén tan hudng 

tron ven mua nay. 

Ha do: Mua cua tinh yéu ngot ngao 

Déi voi phuong Tay, mia hé dugc ménh danh 1A 

mua cua tinh yéu. Day la mia néng, nén duong khi 

trong con ngudi rat manh, phat ra ngoai ma khéng 

cé gi can ndi. 

Viéc quan hé vo chéng trong mia nay cé vé 

tang lén va hét sttc ndng nan, dac biét néu ho sdng 

& ving nhiét déi. Tuy nhién, vi day la mta néng, co 

thé dé béc héda dé ton thuang do nhiét dé tang. Vo 

chéng nén tim c4ch han ché mat d6 dé bao toan 

luc lugng. 

Thu vang: Mua cua su thy gian 

Tiét troi bat dau chuyén sang mat diu, lanh lanh. 

Khong gian that mo mong. Néu ban nghi rang khi 

hau nay thich hgp cho viéc bay td yéu duong, ban 

nén can than day. 

Day la mia cay 14 bat dau cé xu huGng yéu di, nén 

co thé con ngudi cing bi anh huéng. Vi thé, ban 



ditng lam tudéng su mat mé ty 1é thuan véi viéc hung 

phan cha co thé. 

Day khéng phai la thdi gian sung m4n, vi thé vo 

chong ditng nén “yéu nhau” qué nhiéu trong thdi 

gian nay. 

Dong tim: Mua cua“sy bao luu” 

Day 1A mia gid lanh, nén anh huéng nhiéu dén 

co thé cia con ngudi. Thé tang cla nam va nit yéu 

hon han. 

Nhiéu ngudi lam tudng rang con ngudi can hoi 

Am ctia déi phuong vao mia nay nén ra sttc hoat 

dong. Dac biét dim cuéi thudng dugc té chttc vao 

cudi nam nén cdc cap vo chéng tha hé tan hudng 

hanh phic. 

4 hdng the a 
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May gio minh “yeu 

CG huyén yéu duong cua ban chua 

thuc su thoa min? Ban tim dén 

moi bién phap nhung tinh hinh van khéng may kha 

quan? C6 mét yéu té ma ban cé thé bé qua, dé chinh 

la cAéch lng nghe ddng hé sinh hoc dé tim ra thdi 

diém thich hop nhat cho chuyén yéu. 

6:00 

Ban van dang ngon gidc, nhung co thé lai rat 

sung man qua mét dém nghi ngdi va da san sang cho 

mét ngay lam viéc mdi. Hormone sinh suc tran day. 

Tuy nhién, ban ditng quén “giao ban sang” bang 

nhing nu hén, nhitng cdi vudt ve, 4u ym nhaim 

gitip déi tac ra khoi trang thai ngai ngu, tao cam gidc 



% 

hung phan cho ca hai dé ciing dat tdi hanh phic 

tron ven. 

8:00 

Ban con nhé khau hiéu thé thao Olympic: “Manh 

hon, nhanh hon, cao hon”? Diéu nay phy hap cho ca 

hai vao thdi khac nay. Lugng hormone sinh duc 

trong mau ngudi dan éng vao lic nay & mitc dinh 

diém, nhiéu hon 20% so vdi nhiing thai diém khdc 

trong ngay. Va 6 ngudi phu nf@, lugng hormone khoai 

cam tinh duc ciing lén dén mitc bdo dong. Tuy nhién, 

sAng tao trong ltic nay lai khéng nén chit nao, vi cé 

thé vira & trang thai tinh sau mét dém nén cdc khép 

xuong chua dugc linh hoat cho lam. Dé khac phuc 

tinh trang nay, trudc khi “vao cuédc”, ca hai nén lam 

vai déng tac thé duc va vé sinh c4 nhan. 

13:00 

Bay chinh 1a thoi diém bat Igi nhat cho chuyén 

yéu duong. Lam viéc lién tuc tiv sang, ltic nay co thé 

cAn nghi ngoi, thu gian dé nap thém nang lugng. Kha 

nang tu duy ciing bi han ché, do lugng mau duge 

cung cfp lén nao it hon lic binh thudng. Cac co bap 

ciing khong du nang lugng dé hoat dng, vi sau khi 

&n, gan can tich luy cdc khodng chat va nhat dinh 

khéng chia sé cho bat cit co quan nao. 
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17:00 

Day 1a thoi diém thuan Igi cho viéc thy thai. Cé hai 

ly do. Thi nhit, day 1a ltic co thé ngudi phu nit d trang 

thai t6t nh4t cho viéc tiép nhan “vat thé la”. Thit hai, 

cing 1a lic ma nhitng chién binh ctia dan 6ng 6 mttc 

sung man nhat ca vé chat ludng lan sé lugng. 

21:00 

Khi cdc vi sao nhap nhdy trén bau tréi, xung 

quanh tré nén yén tinh, lang dong hon sau mét ngay 

nhén nhip. Médt bita dn téi dudi 4nh sdng cha ngon 

nén, nhitng ldi tam tinh cdi mé trong khéng gian 

tran ngap nhitng thanh 4m ém 4i. Liic nay, mét loai 

hormone dic biét tao cam gidc budn ngti sé dugce tiét 

ra va ban sé chim vao gidc ngu say. Va diéu nay con 

tuyét voi hon ca “chuyén Ay”. 
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Nhung sic thai cia tinh duc 

ee hi ching ta yéu cdu moi ngudi 

suy nghi vé van dé tinh duc 

(sexuality), hau hét sé chi gidi han khdi niém nay 

trong cdc hanh vi tinh duc. Tuy nhién, c6 mét tt 

khdc chinh xdc hon dé goi cdc hanh vi tinh duc, dé 

chinh 1a quan hé tinh duc (sex). 

Quan hé tinh duc 14 khai niém dé chi cdc hanh 

déng cé su tham gia cla cdc b6 phan sinh duc. Trén 

thitc té, cdc hanh vi quan hé tinh duc cuc ky da 

dang. Khai niém thé nao 1a “quan hé tinh duc”? véi 

méi ngudi cfing khac nhau. Cé ngudi thi lai khong 

coi nhu vay. Cé ngudi coi quan hé tinh duc “dudng 

miéng” mdi la quan hé tinh duc. C6 ngudi coi quan 

hé tinh duc “dugng hau mén” mdi 1a quan hé tinh 
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duc. Mét s6 ngudi thi coi chi cd hanh vi giao h¢gp 

4m dao vdi duong vat mdi la quan hé tinh duc. 

Nhu vay r6 rang, chi mdét tt don gian 14 “quan hé 

tinh duc” da mang nhitng y nghia khac nhau véi 

moi ngudi. 

Thé cdn “ban nga tinh duc” lA gi? Ban nga tinh 

duc lai con phtte tap hon vi né bao ham rat nhiéu 

thit cha khong chi 1a quan hé tinh duc. 

Khi nghi vé tinh duc, ban sé nghi vé cdi gi? Khi 

dugc hoi vé tén ctia cdc bd phan tham gia vao hoat 

déng tinh duc, ban sé néi gi? Hau hét moi ngudi sé 

lap tttc nghi ngay dén bé phan sinh duc. Nhung néu 

nghi thém mét chat ban sé thay cau tra 13i lién quan 

dén nhiéu thé khac. 

Toan bé co thé cia chting ta déu cé thé cam nhan 

duge cAc xtic cam tinh duc. Bé phan lién quan dén 

tinh duc Idn nhat khéng phai la duong vat va 4m dao 

ma chinh 1a bé nao. Viéc ching ta thuc hién hanh vi 

tinh duc cua ching ta nhu thé nao? Phu thuédc chu 

yéu vao viéc ching ta suy nghi nhu thé nao: Ban nga 

tinh duc 14 mét phan cua thé x4c, tinh cam va cudc 

song tam linh. 

Ban nga tinh duc cua ching ta bao gém gidi cla 

ching ta, theo ca hai nghia 1A cAu tao giadi phdu co 

thé la nam hay ni va cdc cam xtc chi phéi hanh 

dong cua chiing ta ciing nhu cAc gid tri x4 héi khi 



ching ta la nam gidi hay nit gidi. Mét khia canh 

quan trong ntfa cua “ban nga tinh duc” 1a dinh 

hu6ng tinh duc. Dinh hu6ng tinh duc néi dén giéi 

tinh cua ngudi ma ching ta thay bi hap dn. Ban nga 

tinh duc anh hudng téi c4ch ching ta thé hién tinh 

yéu, long trac an, su vui suéng va su dau khé. Ban 

nga tinh duc khéng chi dugc xdc dinh bang thé x4c 

va suy nghi cua ching ta ma con bdi cdc quy dinh 

cia x4 hdi va ton gido. 

Nhu vay, khi nghi dén ban nga tinh duc, chting ta 

khéng chi nghi vé b6 phan sinh duc hay hanh vi tinh 

duc, kha nang sinh san hay kha nang dé dat dén cuc 

khoai. Chang ta nghi téi ching ta nhu mét tong thé 

toan ven. Ban nga tinh duc khong chi 14 mét phan 

cua hoat déng cua ching ta ma né anh hudng tdi tat 

ca nhitng gi ma chiing ta cam xtic va ca cai tdi cla 

chiing ta. 

Tinh duc khéng phai 1a mét diéu gi dé dang x4u 

h6. Ching ta can tin tudng rang tinh duc 1a mét 

van dé lanh manh. Su tin tudng nay sé gitp ching 

ta cdi md, linh hoat va sng tao trong viéc kham 

pha cdc suy nghi va cam xtic tinh duc. Diéu nay 

gitip ching ta nhan thay sy thich tha va dam mé 

trong quan hé tinh duc va thay rang quan hé tinh 

duc cing 14 mot c4ch thé hién va thoa man nhu cau 

tinh cam cla ching ta. C6 thai do lanh manh trong 

v | Seton ly phéng the 
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tinh duc cé nghia 1a ching ta biét cdc gid tri, niém 

tin, thai dé, han ché va can trd cua minh va ton 

trong cdc kién thtte nay bang cach cé trach nhiém 

vdi cac hanh vi cua minh. Ching ta can lam giau 

kién thite vé tinh duc cia minh dé tao nén mot 

cudc song tinh duc cé trach nhiém, lanh manh va 

c6é chat lugng. 



(Fink duc va gic ngu 

CG 6 ngudi sau khi “tan tran” lién 

lin ra ngu rat ngon. Cé ngudi 

lai khong ngt dugc, cit lan qua, tré lai rdi bat day, 

nhin cham chim vao ngudi dau 4p tay géi. Vi sao u? 

Vi chua lén dinh nén chua ngui dugc. 

Hay xem mot bé phim ngan 

Béi canh: Mét phong ngui tho méng, lang man véi 

giudng, gdi, ném that dep. 

Nhdn vat: Mét cap vo ching tré. C6 vo dang tran 

troc, xoay qua, xoay lai, chéc chéc lai thé dai. Ngudi 

chdng nam ké bén, mat nham, mat md: “Neti di em, 

khuya réi, mai cn di lam s6m”. 
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Nang gat: “Ai khéng. muén ng? Nhung ngu 

khéng dugc thi lam thé nao?”. Ngudi chong lau bau 

nan ni vo cé dé gidc ngu. Anh ta lay tay xoa xoa lung 

vo vai cdi rdi ngheo dau qua bén kia... ngu tiép. 

Cé vo tite dién, ving day di vao phing tam. O dé, 

cé md nuéc day ban, pha xa phong rdi buéc vao 

ngam minh. CAn canh guong mat bu doc va buén 

chan cua cé vg. 

Ctta phong tam hé mé. Bén ngoai, ngudi ching 

van xoai tay chan, nam ngay ngon Ianh. 

Chuyén canh: Cé vo di lam véi doi mat tham quang. 

Cé ban ding nghiép nhay mat hoi: “Mat ngu ha? Lai 

khong “téi dugc” chit gi?”. 

Day cing la tinh trang ctia nhiéu déi ltta bi “ch 

pha” trong quan hé géi chin. Mat nevi la trang thai ma 

ngudi phu nit luén gap phai khi khong dugc théa man. 

Lieu thudc hiéu nghiém nhat 

Theo cac chuyén gia, tinh duc cing c6 thé lA mot 

thit thuéc ngu, gidm dau kha hiéu nghiém. Hai ngudi 

sé ng rat say néu tap trung toan bé sinh luc cho 

“tran mac”. Mot dém yéu duong néng nan thuc sw la 

budi tap thé duc mini. 

Trong lic di an, ngudi phu n@ nang 55kg cé thé 

dét chay 8 calo/phit. Su tiéu hao nang lugng kha 

nhiéu sé khién ban dé tim dugc gidc ngd ngon. 



M6t nguyén nhan ciing quan trong khong kém 1a 3 

khi dén giai doan cutc khodi, su ph4n khich sé gitip hé ze 

than kinh tiét ra endorphin, cé tac dung lén toan co i 

thé. Qua trinh nay lam gidm moi lo 4u, cing thang va t 

giam cac loai dau mét cach hiéu qua. 

av A 

Nén phoi hop dn y cung nhau 
| 7 
i 

Ww wa Muén cé ddi s6ng tinh duc phong phd va hiéu qua, 

ca hai phai chiu kho dau tu thdi gian va cong sttc. 

“Tap thé duc” trén giudng phai tuan tu ting budc, 

nhat 1A khi khdi dong. Sé khé dé ca hai cing thda 

man néu ngudi dan éng khéng lam cho vo minh cé 

cam gidc ham muén. 

Su vudt ve, 4u yém ban dau sé gitip ngudi phu nv 

cam thay dugc yéu thuong. Khi Ay, co thé cua ho méi 

bat duge tan sé va tit tit hoa nhap. 

Bay gid, su cht: dong cua ngudi phu nif sé lam cho 

budi “tap thé duc” thém thd vi. Chuyén géi chin hda 

hgp sé gitip ban va chang chim sAu vao giac ngu sau 

khi da én dén dinh. 

Tom lai, hay quan tam dén cdc yéu té tam ly, 

bénh tat, tinh cach... ca ngudi ban doi dé cudc séng 

dude néng 4m va hanh phtic hon. 
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Ohuyén dy 

6 tuét Aun’ Khong? 

N) gay nay, khi méi quan hé binh 

dang nam nit da dugc xac lap 6 

hau hét cAc quéc gia trén thé gidi thi trong cudc séng 

vo chdng, ngoai sit hoa hgp vé tam hén, tri tué, mét 

cuéc hén nh4n bén vitng con can dén sy rung dong 

chan thanh va thiéng liéng cia quan hé tinh duc. 

Lam thé nao dé trong sudét cudc doi chung s6ng bén 

nhau, ca vo chong déu cam nhan duge su hda hop 

clia viéc “nhan va cho” nay, bdi ngudi dan ba va 

ngudi dan éng cé sut khac biét nhau trong van dé tam 

sinh ly tinh duc. Ong Q. mét thugng nhan thanh 

dat, gda vo va mdi day cudi vo tré da gap truc trac 



trong van dé nay. Khi dén gap bac sf chuyén khoa 3 

tam ly, ngudi dan 6ng 50 tudi 4y phan nan: “Cé vo - 

thua toi 25 tudi, thudng ddi hdi qué mite dap ttng ; 

cua toi”. Va ong ta lo mot cach chinh dang rang = 

minh khéng du site gitt vg khi dén tudi 60. r 
Diéu dé that dang thong cam, nhung €iing khéng - 

thé trach cé vo tré kia. Boi duc tinh cha ngudi phu nae 

na thudng 6n dinh hon so véi dan 6ng. Di nhién —-257 

tudi tac cing anh huéng dén quan hé tinh duc. 

Trong thdi ky man kinh, sé xay ra mot vai diéu khé 

chiu khi ngudi phu nit gan chéng. Tuy vay mite dé 

khodi cam van lu6n xay ra 0 ngudi phu nv, nhat 1a 

sau lan sinh no dau tién. Diéu quan trong 1a cac ditc 

dng chéng co biét gay cam hitng cho ngudi ban doi 

hay khong? Nhin chung co cAu sinh ¥ cua ngudi phu 

nit it bi ton thuong, va nhu ban than ctia co thé ho, 

sttc déo dai vuot han so véi canh dan 6ng to khoe. 

Do vay, tinh duc 6 ngudi phu nit cé tudi tho cao hon 

ngudi dan éng. Vdi ngudi dan 6ng khde manh, khi 

& dé tudi tré trung sung man nhit, ho kh6ng hé that 

bai trong “sinh hoat”, vi thé mét khi cé truc trac nhd 

xay ra, ho lién nghi ngd ban than minh va dam ra 

chan nan, bi quan, va diéu nay dan dén nhitng that 

bai lién tiép. Theo cdc chuyén gia thi trtdng hgp 

nay dé xay ra 6 nhitng ngudi dan Ong Itta tudi 45-50 

tudi. Vé sinh hoc, nhitng ngudi dan éng ¢ lita tudi 

nay thudng hut thudc, udng bia, ho dé bi nhéi mau 
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co tim, cao huyét dp, dan dng 6 dé tudi nay thudng 

én dinh vé su nghiép. Sy mét mdi va ban ron lam 

ho khong c6 diéu kién tao ra httng thi. Dé cd thé 

cing dat dén d6 rung dong cao nhat, vo chéng phai 

n4m bat dude théi quen cua nhau dé tu diéu chinh 

minh. Khi tinh duc budc vao tudi xé chiéu cua nd, 

diéu quan trong la kh6ng nén nén nong hay bi quan. 

Lic nay vai trd cla ngudi vo rat quan trong, can 

thong cam va kién nhan véi chéng. Nhitng Idi ndi 

diu dang yéu thuong, cé tac dung lén dé khich 1é 

ngudi dan 6ng. Mét khung canh dam 4m, than thiét 

sé giip ong chéng tu tin hon va c6é mét mdi huong 

nhe nhang, diu mat sé tao nén sttc quyén ri cho ca 

hai. Ché nén ché bai, khich bac, bdi chi can mét 

thai d6, mét di néi thiéu suy nghi, sé day su rdi loan 

tam thdi vao nguy co mat kha nang sinh ly mai mai. 

Chi bang tinh thuong yéu va su théng cam, con 

ngudi mdi tao ra duge dé néng 4m todn ven trong 

quan hé chan géi. 

Noi chung tudi tho chan géi theo cdc chuyén gia 

la... v6 cting. Nghia 1a gan nhu con ngudi cé thé sinh 

hoat sudt cudc s6ng ctia minh. VAn dé lA cdc thanh 

vién séng vi nhau mét cach hai hda hay khong ma 

thdi... Cac nghién cttu cing cho thay cdc c&p vo 

chéng cé khuynh hung gitt cdc cach thttc an Ai cha 

ho trong sudt cudc hén nhan bat ké tudi tac. Nhiing 

cap da cé quan hé déu dan, thoa man trong nhitng 



nam dau va gitta cudc hén nhan, c6é thé mong doi E 

van tiép tuc duge nhu thé trong nhiing nim sau, dén =“ 

chitng nao ca hai con du sttc khde, va san long thich ‘ 

nghi vdi nhitng anh hudng ty nhién ctia tudi gia. x 

Nhung trudéc khi cé thé thich nghi dugc, ban c4n 2 

phai hiéu va thay truéc nhitng anh huding dé. Mot = 

ngudi dan 6ng 6 tudi 50 trd lén, thudng cdn dude [ 

“danh thitc” truc tiép, mdi cé thé dat dugc trang thai 250 

“lén nong” va phai mat thdi gian lau hon dé “xa dan” 

(day thuc su la mét thuan Idi cho nhitng ngudi va 

thich viéc chin géi). Khi lén tudi, dé estrogen & 

ngudi phu ni giam di, dan dén viéc gidm dich tiét 

cua 4m dao, lam mong cdc mé am dao, va lam 4m 

dao co lai. Tat cA nhitng diéu nay lam cho viéc gan 

gai hoi dau dén. Nhitng van dé tinh duc di kém theo 

tudi gid cé thé g4y nhiéu phién phitc, nhung khong 

phai 14 khéng vuot qua duge. C4c cap vo chong cé 

thé thi nghiém phuong phap “danh thttc” truc tiép 

hon, va phai chd lau hon, dé dat dugc trang thai ua 

thich. Nhiau cp vo chdng 6 chang dudng nay cé thé 

thu hit duoc két qua bang c4ch thi nghiém nhitng ky 

xao mdi. Va 6 tt cA cdc chang dudng, cé gang ndi 

thang nhiing nhu cau cla minh va hiéu duge nhitng 

tinh cam tét cla nhau, c6 thé din dén mét quan hé 

tinh duc tét hon. 
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Oic khu vuc ‘bi mit’ 

6 dan ong 

hicd mét sé it phu nit hiéu biét 

vé cdc khu vite goi tinh trén co 

thé cua nam gidi. Cac khu vuc dé nhu sau: 

Khu vuc 1 - Mat 

O phuong Dong, moi ngudi déu biét thé nao 1A 

xoa bép va tac dung tuyét vdi cha nd. O mat ngudi, 

c6 nhiéu day than kinh hon & chan va tay. Can ding 

cdc dau ngén tay dé xoa nhe Ién hai bén thai duong, 

hai bén vanh tai, da dau. Lam nhu vay thi sé gay ra 

duoc su kich thich tét cho ban tinh. 



Khu vuc 2 - Nguc id 

Bo nguc réng 1A biéu tugng cua phai khde. Day 1a 

khu vuc chtta nhiéu day than kinh nén rft nhay cam. 

Muén “chiéu chéng” cdc ban hay nhé ky diéu nay: 

Su ve vuét nhe 6 khu vuc nay sé gay dugc su hting 

thi cho déi phuong. f 

Khu vuc 3 - Cac ngon tay, ngon chan 

Sau mét ngay lao déng mét nhoc, su xoa bép cdc 

ng6n tay, ng6n chan sé dua lai két qua tuyét vai. Hon 

nita, do c6 dugc khodi cam, déi phuong sé cé mong 

mu6n dude dén dap lai su chim séc cua ban. 

Khu vuc 4 - Hai tay va hai chan 

Ving da mém @ phan bén trong ct tay, chan dan 

6ng la khu vuc rat nhay cam - dé 14 ¥ kién cua bac si. 

Con ban than cdc bac may rau thi lai nghi khac. 

Theo cdc nha tam ly hoc, ngudi phu ni can biét cach 

“tudc va khi cua phai khde”, nhung ding tudc bd 

“vai tro chu dao” cua ho, tic 1a ditng “st sang qua” 

vi khi bi ct, ngudi dan ong sé nhé téi “thdi tho 4u 

vang son” clia ho. 

Khu vuc 5 - Cac ché kin 

Lu6n chi ¥ dén khu vuc trung tam, ban nhd ding 

quén cac khu vuc phy can. Va kinh nghiém cing da 
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cho phu nit biét dau 1a nhitng ché nhay cam va dau 

la ché can kich thich han ché. 

Khu vuc 6 - Phia sau bi mat 

Dan 6ng rat thich dugc ban tinh ve vudt 6 ché kin, 

noi tu héi rat nhiéu day than kinh. Chi riéng nghi vé 

viéc nay da dua lai cho ho su thfch tha dac biét. 

Khu vic 7 - Nhan cach nam gidi 

Khéng phai moi cai trong tinh duc déu c6 quan hé 

tdi sinh l¥ hoc. Ban ditng tudc mat niém tu hao cua 

ban tinh. Dan éng vén thich dugc coi la ké manh, 1a 

ché dua ctia ké yéu. Vi vay ban ditng lam ban tinh 

phai tu 4i. Dan 6ng vén rt tin 14 ho da mang lai 

hanh phic cho ngudi minh yéu. Va ban phai nhé ky 

diéu do. 



Day di anh! 

IN) gudn vui cla dan ong cing gidng 

nhu chiéc xe 6 t6, ban hay lai 

chiéc xe dé va ra lénh cho né phai khao khat tinh yéu 

cua ban vi ban 1a ni than cua ldéng anh Ay. Ban nén 

cho anh Ay biét ban con cé nhiéu ngudi theo dudi, 

tuy nhién khéng nén hen hd vdi nhitng ngudi Ay, 

nhung can phai cho ching biét rang néu ban thich 

thi ban cé thé “hanh déng” nhung ban van chon séng 

chung suédt ddi véi anh Ay. Ban cé thé 4p dung nhiing 

gia tuéng canh tranh vdi nhitng ngudi dan éng nay dé 

théa man tam ly theo dudi cia dan 6ng. 

Khéu goi dung muc 

Dan 6ng ai cing thich dugc khéu goi, mu6n kich 

py 63 
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thich ho thi trudc hét can phai biét tri hoan, tham 

chi ngin can nhing ham muén cua ho, nhu vay ham 

muén ctia ho méi bing lén manh liét hon. Néu anh 

Ay bi ban 16i cuén thi anh 4y sé thay ham muén tinh 

duc that c4p thiét. Ban cé thé bi chi phdéi bdi ham 

mu6dn cua anh 4y, nhung néu ban chi cé thé khong 

ché dugc téc dé “chiéc xe” cia anh nhu ham muén 

cua minh. 

Khong can thoat y nhung van lam anh dy théa man 

Lam thé nao kéo dai viéc nay sinh quan hé chan 

gdi ma van gitt dugc ham mu6n va kich thich cua 

anh dy? Chi ndéi “Khéng” cting khong dugc, ma ndi 

ra thi khéng biét ndi thé nao? Néu ching bi tiv chéi 

chuyén Ay thi ho sé cho rang vo khong thich minh 

hoac khong thich chuyén Ay, ho khong bao gid ch4p 

nhan ndi su that nay. 

Vi vay, ban nén cho anh 4y biét rang ban thich 

anh ay, ban luén bi anh 4y Idi cuén (néu dé 1a su 

that). Hay thtt nhin anh 4y say dim va noi: “Anh 

yéu, duc téc bat dat”. Trong cudc sdng hon nhan 

hang ngay hay tht tim mét sé hoat déng tht vi c6é 

fch cho tinh than va sttc khée dé tranh nhan réi qua 

dam dé nay sinh chuyén Ay. Hoac ban cé thé chon 

cho minh nhitng bé quan 4o khé cdi. 



Hay dé ngon lita tinh yeu chay mai 

Vg chong yéu nhau va nay sinh chuyén 4y 1a chuyén 

duong nhién, néu tat ca da trd thanh thdi quen thi di 

la ngudi that tha thi lau dan cing cam thdy chan va 

mu6n trén chay khdi chuyén Ay. Vi vay, dt anh Ay hiéu 

ban dén mite nao thi ban cing cdn phai git doi chat bi 

mat vdi chéng. Xexphia da néi: “Khi phu nit dugc théa 

man thi dé chinh 1a lic ho cam thay déi khat nhat”. 

Quan tam dung muc sé giam bot duoc cam gidc 

hoang mang cua dan ong 

Néu ban thich choi trd bit m&t bat dé mai thi anh 

Ay sé khong biét lam thé nao vi da dénh mat muc tiéu 

theo dudi. 

Vi vay ban can phai quan tam téi chéng nhiéu 

hon. Phu n@ thudng quan tam dén con cai, su nghiép, 

ban bé, sé thich... nhung lai luén quén chdng, thuc 

ra anh Ay rat muén dugc ban quan tam. Nhiéu khi 

nguyén nhan khién dan 6ng ngoai tinh khdng phai la 

muon cé ban tinh mdi ma 1A ngudi thit ba nay da 

quan tam téi anh 4y nhu anh muén. 

Hay danh cho chong su ngac nhién 

Thinh thoang mac nhitng bé quan 4o l6t ggi cam, 

néi chuyén tinh cam qua dién thoai, dién nhitng vai 

tro khdc nhau, viét nhitng bttc thu tinh néng tham... 
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Noi tém lai 1a ban can phai lam nhitng diéu gi dé 

khoi day duge tri tuéng tugng cua anh 4y. 

Trong khi quan hé phy nf cing nén déng vai tro 

chu dong nhung nén cn trong, nhe nhang. 

Ngon ngit khéu gi 

Ban hay thtt kich thich anh 4y bang giong néi goi 

cam, bién phap bay sé cé hiéu qua ngay. 

Diéu hoa tinh cam 

Tri khi anh 4y 1a ngudi dan dng cé tinh ghen ghét 

va cutc ky bao thu, néu khéng déi khi ban hay ther 

béc 16 nét goi cam, tu thé manh bao, trang diém bat 

mat va tinh cam diu dang. Nhu vay anh Ay sé cam 

thay hai long. Nhung ban phai choanh 4y biét minh 

goi cam chi vi anh Ay chit khéng vi ai khac. 

Hay kich thich anh dy bang tri tué 

Tri tué rat hap dan va goi cam, dan 6ng ai ciing 

thich phu n& thong minh. Tri tué cha ban sé dem dén 

cho cudc s6ng tinh yéu su hai huéc va mdi mé. Thoa 

man tinh than va khao khat tinh duc, anh 4y cing 

can dén tri tué cua ban. 

“Ldn lira doi 

Néu hai vo chong déu tin tuéng ché dd mot va 



mot chong thi khéng nén di qué gidi han. Néu ban 

“vugt rao” bi anh ay phat hién thi anh Ay sé khéng 

con hitting tht gi vdi ban, su phan béi nay khéng phai 

la su kich thfch ma 1A nguyén nhan cht: yéu pha hoai 

hanh phitic gia dinh. 

Néu anh 4y ngéc nghéch khong dérf nhan dugc 

tin hiéu cia ban hoac anh Ay rit lui trudc nhitng 4m 

hiéu cua ban thi ham muén cua anh 4y kém hon 

nhitng ngudi dan 6ng khac, ban ding ngac nhién, 

néu khéng sé lam tinh hinh xAu di. 

Hai bén can tang cudng trao déi va tim chuyén 

gia tam ly gitip dd. 

Chuyén Gy khéng phdi la danh nhau 

Kich thich anh dy khong cé nghia phai cé bao luc, 

tuy nhiéu lic dan dng phat tiét bang bién phap bao 

luc, ban hay gitip chdéng thoa man bang bién phap 

vui vé. Néu ban cho rang anh 4y ngugc dai minh thi 

t6t nhat nén rdi xa anh 4y. 

Cé thé hting tha cua con ngudi vdi tinh duc sé 

gidm dan nhung day khéng phai 1a quy luat bat bién. 

Lic nao hai ban ciing cé thé dem lai cho nhau nhitng 

cam gidc méi mé. Néu muén tinh yéu mai bén lau 

thi phai biét cach chim séc né. 

8] = lane ly phéng the 



Hoc cach au yéem 

hitng lic bat dn, thi mét 

bo vai than thién hay 

vong tay 4m 4p cé gid tri gdp ngan Idi ndi. Nhitng 

diéu can biét vé su du yém dé tim lai hanh phiic va 

hing thi... 

D6 1A mot tit danh cho tudi tho. Tuy vay, theo da 

phat trién cua phuong phap tri liéu xoa bép thi 

huyew lia ASL 8 
chting ta ghi nhan rang con ngudi can cé su chim 

sdc, tiép xtic cua m6t ai dé... cua mét lan da qua mét 

avr Cc = lan da ma khéng phai ttt quan hé gidi tinh. Nhung 

ith néu ching ta tap lai cAch vudt ve, 6m l4y nhau va 
x 

| tes 

hon nhau ma khong cé6 ¥ nghi den téi, don gian chi 

dé cam nhan minh dugc yéu thuong, thi cé lé ching 

ta sé hanh phtc hon nhiéu. ) nN Go 



Tai sao phy nit lai thich mon trén hon nam gidi? 2 
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Nhiéu phu ni cho rang khong duge chéng au yém 2 
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trong vong tay thugng yéu, vii dau vao vai ngudi dan 7 

éng minh thuong yéu, chi riéng su tiép xtic da thit va 

bao vé nay cing lam cho ho hanh phic! 

| ae Chting ta da duge su gido duc va theo truyén 
i Sy \o 

théng thi su diu dang luén 1a chat lugng cua nif tinh. 

Nhiéu ngudi dan 6ng da duge gido duc vdi ¥ nghi gia 

trudng: “Dan 6ng khéng thé khéc”, “Dan dng phai 

citing ran”. Mét ngudi mém yéu sé bi ché giéu dau 

kh6 va phai ty rén luyén dé tro nén khé khan. Trong 

khi dé thi sy nhay cam va dé bi tan céng lai danh 

cho phu ni. Diéu nay da tré thanh chuyén budn 

cudi. Trong khi x4 héi lu6n ludn dé cao tinh m4u va 

trin trong su gido duc cua ho déi vdi con cai. Ho 

nang niu, 4p u cho con bi, dem hoi 4m cho con, 

thich tht khi ngtti dude mii da thit cua con va hanh 

phic khi truyén tinh cam cla minh qua lan da. Va 

con tré cling cam nhan dugc tinh cam nay, khéng 

phan biét gidi tfnh. 

Khi truéng thanh, da sé cdc phy né@ van thich su 

mon trdn tit phia ngudi khac. Trong khi nam gidi di 

da cé thé nang niu, gan gi con cdi minh nhiéu hon, 

lai khong biét - hoc khéng dém - mon trén, au yém 

vo minh. Khac biét gidi tinh kh6ng giai thich diéu 
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nay. Vicé nhitng phu n@ khi yéu ho cing khong thé 

hién va ngugc lai, c6 nhitng 6ng vé cing ngot ngao. 

Con ngudi khéng thé séng trong su ém a tuyét 

déi. Cudc séng day khé khan; trac tré, hut hang, dé 

bi thua cudc. Chi mét sy 4u yém, no con hon ngan 

loi. an ui. Ching ta lu6én cam thay an toan trong vong 

tay 4m 4p! 

Nhung ching ta cing khong ng@ rang su mon 

trén c6 thé cé hiéu qua dén thé. Ching ta da qua 

quen thé hién minh 1A ngudi truéng thanh, nén 

khong muén hodc tudng tugng rang ching ta can 

dén tinh cam nay. Dang tiéc! Vi theo gido su Gérard 

Leleu, tac gid Quyén luc cua su mon trén thi thiéu 

mon trdén cé thé gay thiét hai cho ca ngudi 1én lin tré 

con. “Vdi 18.000cm’ 0 ngudi trudng thanh va 

2.500.000cm? & tré so sinh, da vita 1a tién fch Ién 

nhat va nhiéu diém tiép nhan nhat: 1.500.000 tat ca, 

nghia 14 8 dén 135cm?. Ching ta cé nhu cau vé thé 

chat hién nhién. C6 bao nhiéu ching bénh vé lung 

hay nhitc ntta dau, 1A nhitng triéu chting cia su thiéu 

au yém? Khi vé thttc quyét dinh vé thé héa sit lo ling, 

thiéu hut vé tinh cam, thi thudng 1A ving da: ec - 

zéma, mun, vay nén, rung téc, mé day, ndm 1a nhitng 

biéu hién thudng gap nhat. Nhitng ton thuong ngoai 

da nhu Idi kéu goi su cham séc tham thiét - su khoai 

cam khi cham vao da - mét nhu cau tinh cam bi dé 

nén. Ndi lo lang ma sy thiéu sét vé xtic gidc gay ra cd 



thé dan dén sy co that dau nhtte vé co’bap, nhat 1A 
& vung co phia sau cét séng. 
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Trao tang su mon trén cho ngudi kia 

Néu khong thé lam cho mét ngudi tré nén nhe 

nhang hon, ngot ngao hon, vi dé 1a trai véi tinh cach 

| Taw ly ph cua ho, thi ngugc lai ban cé thé thtt tao cho anh cam 

gidc thich tht khi dugc mon trdn. Khéng dé 164i cho fp ™N _ 

anh Ay. Va cing khéng yéu sdch. Cang doi hoi thi hy 

vong nhan cang it di, dé 1A di€u tu nhién. Véi diéu 

kién phai chon dung thdi co, nhat 1a déi voi mét ngudi 

thudng bi stress, cau c6, thi tét nhat nén chd mét 

chit. Di anh 4y c6 nhu cau anh 4y cing chua biét va 

déi khi lai khong chiu duge su mon trén ctia ban. 

Khi nao ban cam thay anh cdi mo hon thi méi 

tién thém budc nita. Hay bat dau tao diéu kién cho 

anh quen dan bang cach massge tri ligu. C6 thé anh 

sé ngac nhién va tiv chéi su mon trén cua ban. Hay 

nhe nhang hon, dia vao vai anh va néi véi anh rang 

diéu nay lam ban hanh phiic biét bao. Nam lay tay 

anh khi di ngoai dudng hoac rtic vao ngudi anh khi 

xem ti vi chang han. Chu yéu 1a tim lai nhitng tinh 

cam mai mét vi cudc séng hang ngay. Hay cé thdi 

quen luén tay vao téc anh, mét hanh déng ém 4i va 

mién phi. Cho dén m6t ngay nao dé anh sé khéng 

thé bd qua dugc. Tham chf cé khi lai trach ban 

kh6ng du yém minh du. 
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cho n ung phut man nong 

iS an mong wdc sinh hoat géi chan 

ngay cang trd nén néng bong, 

ndng nan? Ban khat khao tinh cam lita déi cang 

thim dugm keo son theo nam thang? Cé gi phai ngai 

ngting cho gidu nhitng cam xtic dam mé nay, bdi 1é 

bat ky cAp uyén uong nao cing tham mong nhu thé... 

Va nhu vay, nhitng loi khuyén sau day sé 14 kinh 

nghiém quy gia cho tat ca nhitng ai dang say duyén 

hanh phic. 

Tam dau ¥ hop vé“chuyén ay” 

D6 1a cach hiéu qua nhat gidp lita déi duy tri quan 



hé vitng bén. Thudng thi ban dau, cdc ba x4 ludn 

thay rat x4u h6, khé khan méi khi dé cap chuyén “té 

nhi” nhu thé voi chong. Nhung dan thanh quen, béi 

vi thuc chat, sinh hoat chan géi cing tu nhién, binh 

thudng nhu bao hoat déng khac trong doi sng hang 

ngay. Va quan trong hon ca, qua dé vo ching sé thay 

gan giti va thau hiéu nhau hon khi v4n dé “nhay 

cam” nhat ciing da dude bay td. 

Vay nén noi gi va noi nhu thé nao? 

Hay thi tham cho chang biét diéu gi khién ban 

hung phan nhat trong gidy phat man néng. Ciing 

ding ngai ngiing néu nhu ban muén doi hoi ti 

chang cam giac “mdi la” va “khac biét” hon so véi 

thudng ngay. Chi xin luu ¥ rang: Tuyét déi khong 

nén dem vAn dé nay ra thao luan khi khoanh khac 

An ai dang sap stra dén gan - nhitng bat ding lita doi 

chua kip gidi quyét c6 thé pha héng cam gidc thang 

hoa hiém muén. Thay vao dé, hay khéo léo ggi 

chuyén khi hai vo chéng dang thu gian tan hudng 

khéng gian riéng biét, mét budi téi ém dém citing 

nhau di dao chang han... 

Ché quén“khitc dao dau” 

Hai ngudi du dinh sé tan hudng cam xtic uyén 

uong noéng dugm vao dém nay, vay tai sao khéng khoi 

| Nae ly phéng the 
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ngudn hung phan tit ngay gidy phat dau tién budi 

binh minh 16 rang? Thay vi h6n tam biét véi vang lén 

ma nang va lao ra ctta, dttc lang quan cé thé nan lai 

thém déi gidy dé kéo dai du vi méi cham mdi ém di. 

Hoc tranh thu thoi gian nghi trua noi van phong, ba 

x4 giti chong yéu quy mét email ngot ngao hay danh 

doi phut tro chuyén qua dién thoai. Khi tré vé nha, 

dam ba loi hoi thim 4u yém hodc vai phit nan bdp bd 

vai mét mdi cho nhau ciing 1a nhitng cu chi tuyét voi. 

Bang cach dé, déi Itta sé thay gan két, hoa hop véi 

nhau hon ca vé thé xdc lan tam hén. Va quan trong 

hon, xtc cam yéu thuong ciing dugc duy tri bén lau, 

tron ven, htta hen mét dém 4n di ngot ngao. 

1 én ké hoach cho gidy phut yeu duong 

Nhat la khi ca hai vo chéng déu ngap chim trong 

céng viéc noi cong sd dén mitc hiém hoi lam mdi cé 

thdi gian danh cho nhau. That don gian, chi cAn ditt 

khoat gach bét di vai céng vu khong qua can thiét 

trong lich lam viéc va chen vado mét vai budi “hen 

ho” véi chinh ba xa nha minh. 

“a a 2 a 4 J 4 ae 

“Chuyén ay” chi la dé... vui vé ma thoi! 

Dén nhan giay phut an ai vdi tam trang thoai mai 

khéng bao nhiéu, ban cang dugc tan hudéng cam gidc 

thu gian, thd vi bay nhiéu. Dig cé tao 4p luc: Lam 



sao dé thyc hién tron ven “nghia vu” véi ngudi tinh, 3 
. Abs tin A ~ > » lam sao dé dém nay that ngot ngao, ndng dugm... D 

Chi can cé “trach nhiém” vita di dé hai ngudi cam ; 

thay hai long, vui vé khi bén nhau. S 

Deng quén chat xuc tac j 

‘ ( 
Cé thé 1a may mon An kich thich hung phAn lita 

275 déi (nhu dau tay, chocolate...), hay vai vat dung gitp 

khuay dong xtc cam 4n 4i (nén, hugng thom...) - di 

rat nhé nhung ché bo qua, vi rat cé thé né sé gitip lta 

doi dé “khoi ngudn” hon béi phan. 

Thay phién nhau “chu dong” 

Van dé nay cing yéu cau can dugc “binh dang” 

gitta hai bén. Chang 1A phai manh - diéu dé khong cd 

nghia chang lu6n luén phai lA ngudi “nd sing” trudc 

tién. Cac ba xa hoan toan cé thé dam duong nhiém 

vu dé, tuy theo tam trang va cam hing cua minh. Chi 

can mot cai hon “goi y” la ban da chia sé ganh nang 

chu dong véi ching, nhat lA khi chang khong du nhay 

cam dé dap ting nhu cau “déi tac” mot cach ven toan. 

Tao diéu kién thudn Igi cho cam xtic thang hoa 

Hai vo chéng mudn cé mét dém lang man bén 

nhau? Vay thi khéng thé 4n com xong mdi ngudi mét 

géc phong, ké 6m may tinh, ngudi say sua doc bao ma 
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cho “thoi co” chin mudi dugc. Thay vi d6, hay tu tao 

ra khong gian “dua day” cing nhau xem ti vi, cling 

doc mét mau tho tinh lang man, cling tam sy chuyén 

tro... Va rat tu nhién, men tinh sé lén huang. 

Doan xem nguoi ay nghi gi 

Khéng phai ai yéu nhau cing cé thé nhin xuyén 

y nghi cura “déi tac”. Nhung tai sao khéng thtt mét 

lin nia nhi? Nh@ dau lai bat dugc “séng” ctia cd Ay, 

va ban méi cang hiéu thém hai ngudi § hop tam dau 

biét ching nao. 

Hay lam nhy con lau lam moi gap lai 

Su chia xa bao gid cing thdi bing lén ngon lita 

yéu thuong chay bong. Cho di day chi 1A mot “tiéu 

xao” danh lita cam xtic nhung ct thtt ma xem, ban sé 

thay minh nam chat tay ngudi 4y hon, nu hén néng 

nan hon, con tim xao xuyén hon, va cam xtc thi ctt 

trao lén da diét. 

Sé thich cha ngudi ay 1a giz 

Em thich mau héng phét, yéu hoa ly, anh cé sé 

trudng choi béng 16... diéu dé thi qua r6 ngay tiv hdi 

ching ta yéu nhau. Thé nhung da khi nado mét trong 

hai ta tu hoi: Neudi yéu thuong “thich” gi 6 chén... 

phdng the? Nao, hay lay giay bit ra, anh mét cét, 



em mét cét - nhitng diéu hai ta yéu nhat khi bén 3 

nhau an di. es 
A x A ? 4 Pa A +X nN $ Thé 1a, khéng chi khdm pha thém nhiéu diéu mdi s 

la vé ntta yéu thuong, lita déi cdn biét nén “chiéu” = 

nhau theo cach nao trong nhitng lan gan gii tdi. ¢ 
‘ g 

7 i 

Gai cam ngay ca luc lam viéc nha ( 

277 Hay khéo léo bién nhitng cong viéc lau chdi, don 

dep buén té tro nén thi vi chang khic gi... sinh hoat 

phong the: Cing san sé gitip dé, tan dung thdi gian 

bén nhau dé trao nhitng 4nh nhin, nhitng nu hén va 

vuét ve tinh ti. 

Lang man hon 

Cuéc séng véi nhitng ngay bén nhau déu dan sé 

khong tranh khodi nhitng lic hai vo ching lang 1é 

ngdi bén nhau va... khéng biét nén lam gi. That 

nham chan va budn té! Vay tai sao khong thay déi 

khong khi bang mét cudc dao choi hit thd khf trdi, 

hay mot diéu nhay trit tinh trong 4nh dén mo ao va 

tiéng nhac du duong? Diéu gi sé xay ra tiép sau dé - 

c6 troi ma biét duge¢! 

Chia sé cam xtc 

Ding ngai ngan thé 16 véi ngudi dy nhitng udc 

mo lang man sau kin dang 4p u trong long. Chang sé 
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danh gid ban thé nao qua udc vong xa vai, vién véng 

Ay - diéu dé khdng quan trong. Cai chinh 1a ditc lang 

quan sé cé co héi di sau kham pha doi séng tam hén, 

thAu hiéu nhan cach ban dai dé tr dé diéu chinh doi 

song vo chéng cho hop ly. 

Thém mot chut men tinh 

Mot hai ly rugu vang nhd, du dé ban thu gian va 

khudy déng cam gidc hung phn tim dén nhau. Tuy 

nhién, khong nén qua lam dung chat kich thich nay 

- trang thai say sua sé lam té liét cam gidc va tan tanh 

giay phit lang man bén nhau. 



v 
af 
a 
D 

4 
0 
=f 
QQ 

pr 

A AV 

|= 
ib MS Ne 3 

Hton ding cach 

N) u hén - mon an khong thé thiéu 

cua nhitng dédi uyén uong. 

Nhung hon nhu thé nao thi khéng phai ai cing biét. 

Dé biéu bé tinh yéu va khoi day cam xtic noi ban 

tinh, ban cé biét nén dat d6i méi mém mai cla minh 

vao dau. 

Vung da nhay cam 

D6 1a nhitng ving da mém mai, dé bi tn thuong, 

va rat dé nhét. Dugc hén vao nhitng noi dé, ban nhu 

nhan dugc thong diép: “Em ludn hién hitu, luén tén 

tai trong anh”. That dé chiu va yén binh! Hon thé 

nita, mét nu hén 6 ving da nay ggi cho ban nhitng 

cam hitng gidi tinh nhe nhang. 
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Ving da & dui non, phia sau cua dau géi, ving 

ben hay ving nach... D6 1a nhitng noi mudn dude 

gap méi xinh nhat. T4t ca nhitng ving da mém mai, 

nhay cam khi dugc 4u yém déu dé khoi day nhitng 

cam hing bat ngd, ém dém va dé chiu. Ddi khi, tt 

lanh dam dén mim cudi 4u yém chi nhd mét nu hon 

nho @ dé théi. 

Vung da bi lang quen 

Nguoi 4y thudng hén vao mdi, vao ma ban, nhung 

lai bd quén noi mi mat, thai duong, chan téc hay 

vanh tai. Nhitng “ving” tudng nhu nho bé, tam 

thudng Ay lai an chita rat nhiéu xtc cam. Mét nu 

hém ém dém va diu nhe noi day sé mang lai cho ban 

nhitng yéu thuong thanh binh. 

Rat nhiéu déi uyén uong bo quén déi chan. Khong 

may ai biét rang chinh gan ban chan lai la noi héi tu 

nhiéu cam hitng nh4t. Méi centimet noi ban chan 

citing cé thé truyén 1én nao ban nhitng cam xtic dé 

mé nhdt. Au yém gan ban chan, titng ngén chan, 

hdn lén mat cA, cd chan hay dau géi... hiéu qua doi 

khi con hon ca mét nu hén mdi théng thudng. 

Tay cing la noi cé kha nang tiép nhan va phan 

tich cam xtic rat nhanh. Mét nu hon vao tay gitip déi 

phuong hiéu rang ban dang muén duge nghi ngoi, 

dugc bao boc trong déi tay 4m dp cla ngudi Ay. 



Ving da goi tinh a 
eS 

Nu hén 1a cach dé dién dat tinh cam cia minh 2 

dong thdi khoi day nhitng cam xtc tit ban tinh. Ban @ 

mudn co thé déi phuong ngay lap titc hudng tng > 

nhitng ggi y cua minh? Nhiing ving da goi duc nhat g 

la noi méi ban tim dén. Vom miéng, mdz, luGdi, ving . 

nguc 1a nhitng noi khat khao nhat. Ngodi ra, chinh 9 ____ 
281 nhitng ving da nhay cam cing 1a con dudng nhanh 

nhat dé khoi day cam hitng. 

Va han ban biét diéu nay, co quan sinh duc va 

ving da xung quanh 18 noi 4n gidu khéng biét bao 

nhiéu hat mam tinh. Néu mudén déi phuong hitng 

khdi, sao khéng dat mét nu hén néng nan vao “khu 

vutc” nhiéu ma luc nay. 

Con nia, mét nu hén vao ché déi phuong khéng 

ngd nhat déi khi lai la mét nu hén gi cam nhit... 

Nhitng ny hon co dién 

Mot nu hén nhu hang nghin ddi nay da cd, quen 

thudc va cii rich. Nhung diéu dé khong cé nghia 1a 

ban dang hudng mét nu hén nham chan. Déi khi, su 

cé dién sé kéo theo su lang man va hoang dudng. 

Mat chang trai c6 nu hén mdi néng nan quyén rai dé 

khién c6 gai tung nhu minh dang 6 Hollywood. 

Bao dai nay, nhitng ngudi yéu nhau van h6én mdi, 

khac biét 1a & chd ban c6 biét “thudng thitc” déi mdi “ 



j hi thaw chuyew lia ASL 8 

iy Co p 

ban tinh hay khong. Ditng gam nhém no mét cach 

thd bao va lanh dam. Chiéc ludi cla ban 14 thé vii 

khf rat loi hai, va mét hoi thé 4m 4p thom tho citing 

khién déi phuong thon thite. . 

Hon vao cé, tai sao lai khéng? Mét déi mdi 4m 

udt ludét trén cé nghia 1A ngudi Ay dang mudn néi: 

“Em gidng nhu mét qua tao mong thom ngon”. 

Cudi citing, di ban hén va dugc hén 6 dau thi 

chan thanh va néng nan van 1a yéu t6 quan trong 

nhat. Chinh tinh yéu sé gitp cho nu hon ctia ban trd 

nén tuyét voi hon bao gid hét. 
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Giup nang mau dén 

“cua thién dang : 

{5) é cé su bing nd dé mé, dan ba 

nhat thiét can hét minh vé tinh 

cam. Déi vdi phai dep, tinh yéu va hanh vi 4u yém 

thich hop cua déi tac IA con dudng ngan nhat dat 

duoc cutc diém sung sudng. 

Khoi dong 

Khic dao dau chinh 1a nhitng “meo” khién nang 

phai giuc ban tang toc. 

Déi vdi chi em, httng khdi nghia 1a san sang ca vé 
e x im a RK -~ ea x x . a 

tinh than lan thé chat. Hay gitp nang tim ra diém 

nong cia minh. Mot trong nhitng diém nhay cam 

nhat chinh 1a cé, tai, bung va dui. 
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Vuot chudng ngai vat 

Cam xtc 4i An duoc danh thitc... nho nhitng nu 

hon. Phu nit thudng thich duge thudng thttc nhitng 

nu hon véi nhiéu “cung bac” khac nhau. Nhiing nu 

hén ngot ngao, nhitng cdi vust ve mon trén chinh 

la m6n qua tuyét vai nhat cua dém tinh 4i. 

Tang toc 

Dé gitp nang mau dén ctta thién dang doi hoi 

nhiéu kinh nghiém. Kinh nghiém nay can gdp nhat 

qua thdi gian va su quan sat ky lung tit nhitng lan 

leo nui truéc. Phat hién dugc “diém nhay cam” riéng 

chinh 1a chia khéa thanh céng cho mét cudc leo nti. 

Nu hén ngot ngao va day nhiét huyét 14 chat xtic 

tac mé nhitng nguén nang lugng tiém An nay. Hay 

bat né lén khi bat dau cudc dua sé gitip nang dé dang 

lén téi dinh. 

Ve dich 

Xuat phat nhe nhang va tit tén cing gitip ban kéo 

dai thdi gian dén dich dé doi nang. Néu cé ltic thAy 

nguy co “chua di dén chg da tiéu hét tién” thi-diyng 

chan lai 3 giay, hit thé that sau rdi hay tiép tuc. 

Néu ban cé thé quan sat nang va diéu chinh téc d6 

dé ca hai cing vé dich mt lic 1A diéu tuyét voi nhat. 

Néu ban van cdn nhiéu nang lugng ma nang da s&p 

lén dén dinh, thi hay tang téc dé vé dich cing nang. 



Fay dua nang 

yao dong thac ling man! 

RK hi cudc séng hang ngay 1A mét 

hoang mac cua thuc dung thi 

chi cé nhitng giot mua lang man, hiém hoi sé lam tuoi 

lai ving dat tinh yéu tudng nhu khé can. Khéng nén 

bé co héi nhdn chim nhau vao dong thac lang man - 

dé 1a mot ménh Jénh cua tinh yéu. 

Kéo nang vao bon tam 

Bén tm 1a mét trong nhitng ché lang man nhat 

trong nha. Can dam bao rang noi nay phai that sach, 

sau d6 kéo nang vao trong b6n tam nudc néng vdi xa 
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phong tam. Chiéc ban tam bé nho sé héa dai duong 

cho hai ngudi vay ving. 

Khoi nguon cam hitng bang do nai y 

Piéu dau tién hién nay khi cdc nha san xuat dé Iét 

nghi tdi 14 1am sao cho no that goi cam va quyén ri. 

Bai thé nén mua cho nang nhitng ndi y that dep va 

dé no & trén giudng, ché ma nang dé thay. Ding mua 

loai qua khéu goi néu nang hoi nghiém tic. Va 

duong nhién, nang cing dat dao cam hing khi dude 

thAy ban trong nhitng dé “néi y” hap dan. 

Cham soc doi chan nang 

Du ngay tot hay ngay x4u, néu nang di bd suét 

ngay thi ban chan nang ciing dau nhdi. Vita chuan bi 

nudc cho nang ngam chan vita xoa bép chan cho 

nang, ké ca khi ban son léng ngong thi nang van 

thich. Lam viéc nay nhu mét cach tinh c& thi t&t 

hon, chang han nhu nang dinh ty lam né va ban dé 

nghi dugc phuc vu nang. Nang sé ngac nhién vé su 

lang man va goi cam cla diéu nay, con ban sé ngac 

nhién vi “cach c4m on” tuyét voi cua nang. 

Chuan bi bita an tra & cong sé cho nang 

Thdi budi nay, hiém ngudi chuan bi com trua tit 

sang tai nha réi dua cho nang mang tdi cong sd. 



Thinh thoang, hay lam cho nang bat ng& bang viéc 

goi com hép gitip nang hoic mua com tu mang dén 

cho nang, hoac dén tan céng sé dén nang di 4n com 

trua (néu co quan hai ngudi khong qua xa). Cdn 
ly phéng the ~, ~ 4 o A A wre ° 53 4 4 

nita, ban hay chuan bi thém mét vai chiéc banh hoac 

an AY m6t s6 do trang miéng ma nang ua thich. 
4 

ie Bién nha minh thanh nha hang 
iy oo N 

Sap dat bita an va chd nang vé. Hay tao ra mot 

khung canh lang man bang viéc tdi tao cam gidc 

nha hang tai ban an cla gia dinh (hodc trudéc 16 sudi, 

trudc mai hién, hodc noi nao ma ban cho 1a thich 

hap), bay bat, dia va khan An gon gang. Lang man 

hon nita, hay thap nhitng ngon nén va dé dé mét lo 

hoa nho. Hay hoc cach tao ra mét ban An chuan va 

lam nang ngac nhién bang nhitng mén an déc dao. 

Nhé rang, nhitng tiéu tiét 1a r4t quan trong déi vdi 

phu nv. 

Viet nhitng dong tin lang man 

Nhitng 14 thu tinh hoac nhitng dong tin nhan tinh 

ttt 1a nhting ngac nhién tha vi déi vi phu nit. Boi 

vay, can thiét cho nang nhitng Idi td tinh, loi yéu 

thuong tuoi mdi, ddc dao va dat chting trong nhitng 

ché khong ng tdi trong nha. Chang han, vao budi 

sang, d4n no vao truéc guong buéng tam hay trén 

may pha ca phé. 
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Dem bita sang dén tan givong nang 

Ban hay lam that ding coi dé 1A nhitng diéu chi 

dién ra trong phim. Hay day sém vao sang thtt bay 

hay chu nhat va chuan bi bita sang ding ¥ nang véi 

banh mi, hoa qua tuoi hay banh ngot... Rdi lam nang 

ngac nhién bung dén tan giung... Mot cach thite dé 

nang khdi dau mot ngay day yéu thuong déi vdi ban. 

Massage cho nang 

Nang vé nha day mét moi sau mét ngay quan thao 

vdi cong viéc, nén déi khi tré nén cdu gat. Ban nén 

lam gi? Hay thé hién nang lutc massage. Ding dau gid 

bdi vao c6é va lung cho nang, nhitng noi dé bi tén 

thuong va dau nhat. Ban cé thé tao cam xtic bang 

cach van nho dén rdi tat nén. N6 sé tao nén mét 

khung canh thu thai va lang man. 

Dua cho nang mot chiéc khan tam nong 

Trong ltic nang dang tam, hay dat khan tam cta 

nang gan 1d sudi trong vai phut. Khi nang tam xong, 

ban dua cho nang khan tam 4m néng, dam bao nang 

sé nga vao vong tay chang ngay tttc khac. 



Dam dang phong bép, 

qu en ru phong the 

(P) ét phu nit cé thé vd cing h4p 

dan, duyén dang vdi moi ngudi 

khi giao tiép ngoai x4 hdi. Nhung néu ho khéng hAp 

dan néi chdng minh, dac biét la trong chén phdng 

the, thi cing khong phai la ngudi dan ba ma dan 6ng 

mo udc. 

Céc nha nghién citu cdn cho rang da sé dan dng 

di ngoai tinh chi vi ly do tinh duc 1a chinh, ho 1a 

nhitng ngudi khéng thoa man géi chan voi vg. Tuy 

nhién, dé thi vi héa méi quan hé ngoai hén, khong 

my ai thita nhan diéu nay. Cho nén lam thé nao dé 

quyén ra dugc chong nhitng ltic chi cd hai ngudi voi 
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nhau khi c4nh ctta phong the da dong lai, déu duge 

cdc nha nghién cttu hén nhan hién dai quan tam. 

Trong thuc té cé nhitng ngudi vo tudng rang minh 

cang to ra khéng biét gi chuyén Ay, thi chdng cang 

né trong minh hon, cho nén méi khi chéng cé nhu 

cAu, ho hay tim cach tit chéi hodc dap tng mét cach 

mién cudng. 

Mét ngudi dan 6ng tam su rang bat cit lic nado 

anh déng vao ngudi vo déu bi chi nhe nhang gé tay 

ra, kém theo nhitng Idi thodai thac, khi thi mét mdi, 

khi thi mai phai di dau dé. Vi vay, tuy vo la ngudi cé6 

nhan sac lai hién lanh, chiu khé, cham lo chu tat cho 

chéng con nhung anh van cam thay vo khéng that 

su yéu minh va ban than minh cing khéng dem dude 

hanh phic tron ven cho vg, nén anh. cé ¥ dinh tim 

su thoa man dé & bén ngoai. 

Theo diéu tra cra tap chi Ladies Home Journal 6 

Mg thi tat ca nhitng ba vo cé sttc quyén ra vdi chdng 

va dudc chéng yéu déu 1a nhitng ngudi luén cé ham 

mu6n tinh duc va san sing lam chuyén Ay méi khi 

ching goi ¥. Khong nhitng thé khao sat con cho thAy 

cdc phu ni hap dan thudng dat dude khodi cam 

nhiéu hon phu ni binh thudng. Hon 3/4 cac ba vo 

man nguyén trong hén nhan luén dat dugc khoai 

cam tot dinh va it khi gap kh6é khan, so vdi 72% cdc 

ba vo khéng hanh phic - thudng xuyén gap truc trac, 



tham chi cé nhitng ngudi con dau dédn, so hai mdi e 

khi an di véi chdn i = o 

Tién si Joyce Brothers ké rang, khi ba tién hanh 4 
A A ? Z A 4 2, 4,* wa Q 

mét cudc khao sat khéng chinh thttc véi 40 ngudi = 

phu n@, ba da phat hién khdng it ngudi gid bd dat 
Aw ~ 

dugc khodi cam trong chén phong the. Ho giai thich 

|= rang so di lam thé 1A dé khéng gay tén thuong cho 
i ‘o Ln ngudi dan 6ng, bdi vi dan 6ng hay nghi rang néu nhu 

ho khéng gitip cho ban tinh cua minh dat duge cuc 

khoai tite 1A ho da that bai. Nhung ba cing khang 

dinh nhitng ngudi vo hap dan khéng hé gid vo ma 

ho dat dugc khodi cam that su. 

Nguéi ta con nhan thay nhitng phu ni hap dan 

thudng cé kha nang biéu 16 cam xtic chia minh bang 

ng6n ngif trong lic than mat véi chong minh. Nhitng 

loi 1é tuy ngin gon nhung cé tac dung rat lén voi dan 

éng, n6 chitng to ngudi vg tin tudng hoan toan ¢ ho, 

khéng phai dé phdng bat cit mot cai gi. 

Khong chi bang Idi néi, ngudi vg cdn thé hién 

tinh cam cua minh qua anh mat, nu cudi, hoi thd, ctv 

chi diu dang, dién dat nhitng diéu ho muén ngudi 

chéng dap tng trong ltic An di hon nhitng ngudi phu 

nit té nhat. Lic dé, ngudi chéng cam nhan dugc tinh 

yéu cua vg, ho tu hao vi minh “dung 1a dan 6ng”, 

chinh niém tu hao dé lam cho “kha nang dan 6ng” 

cia ho manh mé lén g4p nhiéu lan, lam cho tinh cam 
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vo chéng cang dam da hon bao gid hét. Nhung theo 

thiam do cua tap chi Redbook thi chua dén mét nita 

phu nit cam thay thoai mai khi béc 16 diéu nay. Cang 

nhitng phu nit khéng cé sttc quyén ri chéng cang kin 

nhu bung hodc c6 thai dé nguac lai, lam cho chdng 

mat hing. Dale Carnegie ndi: “Vo chéng phai quyén 

ra nhau suét doi”, chic han 6ng khéng loai tri su 

quyén ri chén phong the. 



Kham pha tung diém nhan 

Elf rong nhitng phit gidy “yéu 

duong”, ngudi phu ni mong 

mudn diéu gi? Phai chang chi cAn duoc cham vao 

mét bé phan nao dé trén co thé hay ho muén du¢gc 

Au yém trén titng centimet vudng cua lan da? 

Mii centimet déu dang duoc quan tam 

Thoi dai Edo (1903-1867), xuat hién nhiéu hinh 

anh miéu ta ti mi va sinh dong canh ngudi phu ni bi 

loai bach tudc kh6ng 16 cudng bite. Bite tranh Gidc 

mo vo ngu phi ctia hoa sy Katsushika Hokusai chinh 

la mot hoa pham thudc dang tiéu biéu nhat cho chi 

dé nay. 
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Bttc tranh khac g6 ra doi nim 1820 nay miéu ta 

mot phu ni tré, dep va phén thuc dang cting mot ltic 

bi hai con bach tudc “x4m hai”. Ca hai con cuén riét 

lay than thé cha ngudi phu nit tré. Con nho ding 

miéng h6én lén mdi cé ta, con lén ding miéng x4m 

nhap vao ché kin cla cé ta. Ca hai con déu bédc 16 

mot vé dam mé dam dang “rat ngudi”. 

Trong s6 cdc bai viét vé sé thich tinh duc di 

thudng ctia dan Nhat va riéng vé bttc tranh nay, 

nhiéu ngudi viet da ding mét cum ng6én tit nghiém 

khac dé goi tén né 1a: “Chu dé bénh hoan”!. Nhung 

tam gic lai mdt bén quan niém x4 héi vé nhitng hanh 

vi dao dite trong tinh duc, ngudi viét cam thdy ngudi 

Nhat cé li khi khoi day va duy tri cht: dé nay trong 

mot thdi gian rat dai (va tham chi cdn cé anh hudng 

dén mét vai nudc phuong Tay). 

Trong Gide mo vg ngu phi, nét mat va thé nam cua 

ngudi dan ba khéng béc 16 diéu gi tuong tu nhu trang 

thai “bi cudng bttc” bdi hai con bach tudc. Tham chi 

con rat budng tha, rat dam dudi, nhu da bi “diém 

dung huyét”. 

Rat c6 thé, hinh anh con bach tudc véi v6 sé 

nhitng cdi xc tu quan rat chat, bam rat sAu ctia nd 

biéu dat cho mét mong muén tham kin nao dé cia 

phu n@ rang khi: “Yéu duong”, mdi bé phan trén co 
2 x ° ® A A x x 

thé ho, mdi centimet vudéng trén lan da ho déu mong 



muén duge cham dén, 6m l4y quan quyt chit khéng 

chi thoa man & ché “cai trong diém”. 

Nhu vay, tit Gidc mo vo ngu phi, ngudi ta c6 nhidu 

cach dé hiéu va ly gidi, cé nhidu thai dé dé tiép can. 

Nhung ditng vé khia canh “ng6n ngit hai co thé”, thi 

ft nhat cd thé théng nh4t dugc véi nhau mot didu: 

Trén co thé con ngudi (khong chi & phu nf), cé rit 

nhiéu “ving trong diém” cht khéng chi c6é mét va 

chi mét ma théi nhu nhitng anh va nhitng chi ua 

chuong su don gian va gian di van tién hanh. 

“Ving chién thuat’é khap moi noi 

C6 rat nhiéu bd phan khéng lién hé gi dén bé 

phan sinh duc nhung van cé kha nang gay kich thich 

cho ca hai. N6i dén diéu nay, nam gidi thudng nghi 

ngay dén hai bé phan ctia nit gidi: Nguc vA mong. 

Nhung thuc ra, quan trong nhft van 1a lan da. 

Lan da, vdi su bao phu réng khap co thé, 1A noi 

cho hai co thé “giao luu” véi nhau dugc gan gii va 

than mat nhAt. Su truyén nhiét lugng ctia hai lan da 

tran 4p vao nhau luén lam cho phu ni cam thay dé 

chiu va hanh phiic, cam thay su tiép xtc that toan 

ven va tin cay vao nhau hoan toan. 

Trén lan da, di nhién khong phai 6 “ving, mién” 

nao cing cé gia tri kich thich nhu nhau. Nhitng ving 

da cing non thi cang nhay cam; dui non, dai tai, 

5 | TD Gwe ly phéng the 
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gay... déu la nhiing “chiéc can ang-ten” san sang rung 

lén méi khi dude cham dén. Mét bé phan “trong 

yéu” nita van tich cutc dugc khai thac 14 miéng, bao 

gdm ca méi, ludi ma vi du sinh déng nhat IA sttc sang 

tao v6 bién cha loai ngudi vé 1001 kiéu hén. Tai, 

lung, lng, toc... néu khéo biét khai thac thi cing IA 

nhitng “mo vang” cam xtic. 

Tuy nhién, mdi c4 nhan 1A mét c4 thé déc lap va 

duy nhat, véi nhitng dac diém va su dap tng hét sttc 

riéng biét. Vi du trong van héa tinh duc cua ngu6di 

Nhat Ban, ngudi dan éng rat sing bai, rat say mé doi 

ban chan cua ngudi dan ba. Ho cé thé vudt ve, 6m 

4p gan nhu lam tinh véi déi ban chan Ay suét dém. 

Hay nhu dan éng phuong Tay ndi chung, bé ngutc 

va b6 mong clia ngudi din ba duoc tén vinh dén 

mitc, kich cd cua ching gan nhu quyét dinh su tu tin 

cua ngudi phu n@, ho lam moi cach dé gia tang kich 

thuéc cho né, va dén nay phé bién nhat la bom neguc, 

d6n mong. 

Véi vin héa An D6 thi mét cdi bung trdn day, 4m 

4p va mém mai va mét cdi mong qua khé “tron nhu 

mdét hon dao” ludn luén lam cho dan 6ng thém khat 

va yéu chiéu. 

Véi nam gidi Viét Nam, do sudt bao nhiéu nam 

qua, day van duoc coi la dé tai cAm ky nén hau nhu 

khéng c6 mét cudc nghién cttu, diéu tra, thim do 



nao dé c6 mot sé liéu tuong di chinh xdc va dang 

tin cay. Va cé mét vai ngudi lé té khi duoc hoi thi 

“ngai ngiing” thi nhan, minh “cung” nhat mét bd 

vai min mang, manh mai nhung van day dan. Ngudi 

thi bao c6 khi ho lén dén dinh ma khong can phai 

quan hé, chi can “tham hiém, khai pha” & bé nguc 

cua nang thdi, cé ngudi “gian di” dén mitc, vdi ho 

lam tinh 14 quan hé - cho xong dé cdn ngti! 

Noi chung, cho dt nam gidi yéu thich dac biét bd 

phan nao trén déi tugng ctia minh va nit gidi sé 

hudng dng nhat khi dugc “dd song” 6 nhitng dau nhu 

sinh thdi bac si Tran Bong Son thudng ndi “Ban nhac 

tau lén hay hay dé khong nam 6 cAy dan, ma do ngudi 

choi dan. Mét ngudi choi dan gidi va say mé that sy, 

sé lA ngudi cing cay dan cua minh tau lén nhitng 

cung bac da dang va tuyét diéu nhat ca tinh yéu”. 

| aay | eee ly phong the 
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Loi Khuyén Cua nhing tho ca 

tta mdi day c4c chuyén gia hang 

dau vé tinh duc. clia Anh da gap 

gd trong mdét cudc hdi thao. Ho 1a cdc bac si, cAc nha 

xa héi hoc, chuyén vién tit c4c trung tam tu van tinh 

duc... dén véi cudc trao doi. Van dé muén thud ma 

lita Asi a cac khach hang va bénh nhan cua ho quan tam 1A 

ewe 
lam sao dé cé mét doi séng sinh hoat tinh duc hai 

A 

hda va cé két qua. Nhip s6ng cang thang cua x4 héi 
buy 

hién dai da lam ton hai nhiéu dén tam ly cua hai gidi 

AVR trong chuyén chan géi. Gidi may rau cé d4u hiéu x 

“nghi huu” sém hoac khéng nhiét tinh, con phu nv 

ngay cang khé chiém hitu dugc cam gidc tot dinh. 

| va th 
Co 5 ¥ kién cia 5 chuyén gia dugc cac ding nghiép 

danh gid cao. Nhitng cap ban tinh dang gap nguy co re) Nas) [ee) 



ngudi lanh hay thy xem nhitng Idi khuyén sau ctia 

cdc thg ca vé sex cé thé lam thay déi tinh thé cua 

ban khéng. 

Cig thong nhat 

Bat dau tit nhitng théi quen nhd nhft thi du nhu 

yéu trong 4nh sang dén new hoac tat dén tdi han; dét 

nén thom hoac dé diéu hda nhiét dé hoi lanh... Hay 

lua theo déi tac dé khéng cé nhitng bat hoa nhd. 

Néu ban tinh th4y hai long thi ban cing dude kich 

thich theo. Mdt viéc tudng nhu nhd nhung ciing 

quan trong la chon bao cao su. Hay tht nhiéu loai 

va cing théng nhat 6 loai bao thich hgp hon ca. 

Nhitng khé chiu nhod do khong hgp véi bao cao su sé 

gay nhitng tac hai 16n trong cudc yéu. 

Néi thang va khéng gidu giem cam xtc 

Phu n@ hay bi 4m anh rang sex va nhitng ham 

muén 1A diéu x4u hé. Hay vuot qua dinh kién nay 

bang ¥ nghi: Sex la phan thuéng cua su hda dong cam 

xtic va dé 1 mét diéu gi dé rat tuyét. Hay bay td vdi 

ban tinh nhitng ham muén ca minh. Hay néi véi 

ngudi dé rang cu thé ban mudén duge yéu theo céch 

nao va diéu gi lam ban khé chiu. Chi y khéng ndi 

chuyén nay khi 6 trén giudng bdi di tac sé bi dm anh 

néi tu 4i 6 nhitng lan yéu sau. 

| aa ly phéng the 
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Cung nhan, cing cho 

Khiic dao dau 4u yém cé sttc manh ghé gém, hay str 

dung ching nhu mot va khi. Hay biét dén nhan su 

vudt ve ttt phia déi tac va cho di nhitng 4u yém tit phia 

minh. Su tan huéng mét phia khong cé tudi tho. Khi 

da tao dude hung phan cho nhau thi bat ctt diém nao 

trén co thé cing tro nén nhay cam hon. Ditng nén chi 

chu tam dén nhiing diém quan trong thong thudng. 

Tap tudng tugng va khong bo Io hai hudc 

Khéng nén chuain bi viéc yéu mét cd4ch qua 

nghiém tic. Hay ké vé mét chuyén buén cudi da xay 

ra trong ngay, hay binh luan thoai mdi theo trf tudng 

tuong nhung nén tranh ndi vé cong viéc lam an. Hay 

dua cudi, ném géi, trinh dién Teakwondo... néu nhu 

ca hai cam thay httng thi va dang c6 nhiéu nang 

lugng. Két qua ctia giao dai trén sé 1A mét tam dém 

ém mugt cho viéc yéu sau dé. 

Khong giau dot, khong chiu thiét 

Hay doc mét cach nghiém ttc cc tai liéu ndi vé sex 

va gidi tinh. Hay bay td véi ngudi tin tudng vé nhing 

lGng tang cia minh. Néu chua biét dén cam gidc tét 

dinh thi hay tim kiém bang cach thay déi ky thuat. 

Khéng nén tu ky rang lam viée nay chi dé chidu déi 

tac, ban than minh chiu thiét mét chit khéng sao. Y 

nghi d6 néu 1é.ra ban sé lam ngudi kia mat hing day. 
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“Danh thic’ nang luc binh minh 

S au mot ngay lam viéc vat va, 

ban vé nha muén va cé 4y thi 

dang ngu ngon anh. Ban 14 ngudi dau tién thttc day 

vao budi sng va cam thay hung phan nhung cé nang 

thi van chua “binh minh”... 

Ban phai lam gi? Cé nén danh thttc c6 nang day? 

Néu khéng khéo léo ban sé lam cé Ay néi gidn. Tuy 

nhién, néu nhu ban biét cach danh thite médt cach tit 

tiv va nhe nhang thi sé tao dugc httng thi cho cé 4y. 

Duéi day a vai “manh” nho dé lam nén “chuyén I6n”. 

Cham nén trong phong ng 

Anh nén lung linh chap chon lam cé 4y tinh giac. 

Sé 1a mét diéu ngac nhién tht vi khi cd Ay nhin thay 

cay nén sang trong phong. Thay vi ding nén, ban 
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cing cé thé str dung dén ngu véi diéu kién dén ngu 

cuia ban phai c6é Anh sang diu nhe. Ste dung muti 

huong dé kich thich. 

Nhitng c4y nén 6 trén nén'c6 mii vani diu ngot 

hoac bat ctt mii huong nao kich thich dén gidc quan 

cua cé Ay. Mii huong tran ng4p can phong khién cd 

Ay phai cht ¥ va bi kich thich. 

Bat nhac nhe 

Tiéng nhac du duong that swt 1a su danh thitc lang 

man nhat. Nho 1a ditng bat nhac qué to néu khéng 

cé Ay sé bi danh thttc mét cach dét ngédt va nhu thé 

that chang kh6n ngoan chit nao. Ban cé thé bat bat 

ctt loai nhac nao ma cé 4y thich nghe khi thite gidc. 

A\u yem bung, chan va nguc co ay 

Mon tron bap dui, bung rdi chuyén dan lén nguc. 

Khéng nén qué manh mé ma phai that nhe nhang 

tinh té. 

H6n lung, xung quanh cé, tai cé Ay. Ban phai chi 

¥ nguyén tac sau: Khong ding ludi ma chi la hon nhe 

nhang. Cudi ciing 1 hén mdi cd Ay. Ltic nay thi cd Ay 

da san sang dap lai réi. 

Noghich toc 

Luén nhitng ng6n tay qua téc mét cach nhe nhang. 



Hay nghich téc cé Ay rdi tit tit xoa bép da dau. Su 

dung cham nay lam cé ay tinh gidc va chuan bi cho 

diéu dang dén. Noi thi tham vao tai cé Ay. 

Thi tham nhitng loi ém diu vao tai co ay 

de 2a at K 4, ° x x 7 A 4 4 

Cé thé ndi bat cit diéu gi cd trong tam tri ban ltic 

ay vdi diéu kién dé khong phai la thtt gi mang tinh dd 

wo 
e) 
wo hoa cao hoac qua sinh déng. Hay nhé 1a phai ndi 

nhitng Idi lang man. Noi rang: “Em that goi cam” hay 

“anh yéu em”. 

Néu nhu ban da chung séng véi nang mot thdi 

gian, hy vong ban biét str dung nhiing tt gay 4n tugng 

va lam cé 4y thich thu. 

Hay higu khi cé Gy khéng muon 

Kich thich té sinh duc duoc san xuat trong khi 

ban dang ngu. Day 1a ly do tai sao ban lai cam thdy 

thém muén vao budi sang. Tuy nhién déi khi phu nit 

lai khéng mu6n dap ting ban vi ho so mii hoi thé sau 

mét dém ngu day va citing cé thé vi mét ly do té nhi 

nao dé cho nén ban khéng nén suy nghi hoac cau 

gian khi cé Ay tit chéi. 

Trong trudng hop cé ay dang ngu say thi ban 

khéng dugc phép danh thitc cd dy day. Hay nhé, sau 

khi ban da lam mét diéu gi dé ma cé Ay van cdn ngdéy 

thi nén ding lai. 
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Nang muon gi 

sau khi Xong viéc ? 

(if 6i rat nhiéu dang nam nhi sau 

khi dat duge dinh diém trong 

phong the ho muén gi? Tat ca déu dap: Ngt mét 

gidc, hoc an nhe. Nhung cudc séng ludn cé su cho 

va nhan. Cudc khao sat 6 Askmen.com dua ra 5 diéu 
N “ ee) Z nang “mud6n” sau do. 

Muon anh anh, em em 

Nhiéu phu ni sé cam thy tui than, khi “xong 

viéc” anh chang ngdy khd khd ma quén mat “néi cau 

Au yém” hay chi don gian lA 6m nang vao long. Di 

mét dén dau, cdc dang may rau hay choang tay qua 

ngudi nang, rdi ngd quén cing dugc! 



Dung cham vao toi 3 
a 

Sau moi chuyén, mét s6 phu ni thé nhan rang rf 

cam gidc dugc 6m sé chi lam tang thém ndi buc béi a 

hay dau dén cho chinh ho. Diéu nay khong cé nghia, pic 

nang lanh léo hay khéng duge hudng trang thai cutc 3 

khodi, ma don gian, nang can mét khoang riéng. Lic ka 

nay, 30 phit chang tranh tht: chop mat, khi tinh day Fe 

hay hoi nang cdc cau nhu: “Em khoée chit?”, “Em cd 

can gi khéng?”, hoac ninh ddim thém ti chtit: “Em 

khién anh hanh phic”. 

1.4 thai gian thich hop dé tam suv 

Cho di nhiéu dan 6ng chang thich tiép tuc 

“chiéu chudéng” phu nit, song ho citing khong hao 

hing néi chuyén. Nhung néu cdc nang mué6n giai 

bay thi cdc dang trugng phu nhé dong tai nghe. 

Con néu da qua mét mdi, hay cé gang dat thém cau 

hoi mé dé nang tra Idi that... dai hay c6 c4ch lam 

nang ctt 1é thé... ké mai vé hanh phic cua “cho” 

va nhan”. 

Cha dong voi hiép hai 

“Ligu com gap mam”, trudng hop nay céc dang 

nam nhi tu... xu ly. Néu qua mét méi, hay hudng dan 

nang chu déng, biét dau ban sé lai sttc tu lic nao. 



fa ASL 8 

| Th 
wo 

hry 

zx 

en lw 

avwm Cc 

th 
> c 

(e) nN 

Anh rat met 

Hoan toan binh thudng khi mét ngudi dan 6ng 

cuc khodi, phéng tinh, co thé phai giai phong ra mét 

lugng hormone oxytocin, sé kéo theo con budn ngu. 

Nhiéu nang hiéu dugc tam trang cla cdc chang ltic 

nay, c6 diéu nhiéu khi ban phai tu bdc 16 diéu dé cho 

vo, ngudi yéu minh biét chit, diéu dé khién cdc nang 

khong thac mac diéu gi ca. 



(Ting pham dic biét 

S ay cho chéng ban mét trong 

nhitng mén qua duéi day, anh 

Ay sé chiéu chudéng ban hét minh! 

Lam gi dé tim anh ay dap loan nhip? 

Chi can sex dé 1A chuyén xay ra ngay thudng. That 

la ding dan dé lam vui léng ngudi ban yéu trong 

chuyén Ay. Nhung sex tro thanh mét su tudng thudng, 

mOt mén qua tuyét voi thi diéu quan trong dau tién 

la su chuan bi ctia ca hai. 

TAt ca ching ta déu muén ca hai da sin sang va 

dang cho doi ting gidy ting phat. Chi can ban tao ra 

nhitng phan tng cuc dé tit déi phuong thi ban cing 

sé lam gia tang su cam nhan cua chinh ban trong 
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chuyén Ay”, nha tam ly hoc Zsusi Stekel khuyén cdc 

déc gia nhu vay. 

Con ban dang chi dai diéu gi? Ban cé muon tudng 

thudng cho minh va lam viéc Gy ngay hom nay khong? 

Néu muén, ching t6i cé sin 4 mon qua cho 

ban chon. 

1. Mon qua thie nhét - Su tréng doi (danh cho 

ngudi dan 6ng thich choi games!) 

Qua tdng: La mét tro choi nhung khéng phai cho 

ca gia dinh! 

Gidy goi: Dong ctta, kéo rém va tao ra hang déng 

sexy trong can nha ban. Rai nhitng mén qua gdi cam 

nhu bit tat hay dai lua budc lung... cing vdi nhitng td 

gidy ghi cha day khiéu khich bén trén. Nhung td gidy 

nay cé nhitng ggi ¥ cho anh ta tim mén qua ké tiép & 

dau va ban cing anh Ay lam gi vdi mon qua nay. Va goi 

¥ cudi cing 1A noi ma anh Ay cé thé tim thay ban... 

Cach téng: Nap & mét noi nao dé that bat ngo 

(khéng phai trong phong ngu) va lam cho minh that 

gai cam va doi anh 4y dén. 

Chiéc no: Cho anh Ay mét khoang thdi gian gidi 

han. Néu anh Ay khong tim thay ban trong vdng 10 

phat anh ta sé that bai va ban dude ding thdi gian 

con lai trong téi nay dé doc bdo va xem phim. Ngay lap 

tttc ban sé dude thay anh ta chay vdi téc d6 Lkm/phit. 



2. Mon qua thit hai - Su kich thich (danh cho v 

ngudi dan ong thich dugc déi xt ding dan va ludén = 

c6 kiém ché su ham muén). i 

Qua tdng: Su kich thich. Chuan bi cho anh ta es: 

bing né khodi cam lam ngac nhién chinh anh Ay. r 

Gidy goi: Hay thé hién cho ngu@di tinh cua ban biét 3 

ban dang trén dudng di dén “dinh Everest”. M6i ___ 
309 ngudi dan 6ng déu c6 mét chat khdc nhau, nhung 

vdi nhitng ctt chi ngim sau do nhu siét chat mong 

hay bap dui... thi hoi thé cua anh 4y trd nén déu dan 

va dén dap hon. 

Tréu choc, kich thich anh 4y, va nhé diing lai 

trudc lic anh 4y bing n6é bang mét hanh dong manh 

mé. Nha nghién cttu vé sex, Beverly Whipple, tac gia 

cuén sach Dinh diém G, dé nghi: “Hay ding hét sttc 

luc dé gay 4p luc lén anh ta trong Itc dé - viéc nay 

khéng hé gdy dau dén hay ton thuong gi dén anh Ay”. 

Sau thoi gian tam ditng, hay vudt ve mon tron dé kéo 

anh Ay quay lai dudng dua. 

Cach tdng: Bi mat dé tang khodi cam cua anh Ay 

tit mét trdi phdo chudét thanh mét phan tng hat 

nhan Ia phai thuc hién hai budc dé danh thttc toan 

b6 gidc quan va sinh lye ctia anh Ay trudc khi thie 

hién budc tam ding tra lui. 

“Vi ngudi dan ong dat dén khodi cam thi toan bd 

co bap cang lén”, Whipple gidi thich, nén mdi khi 
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ban dan anh 4y gan dén diém G thi hay tra cho anh 

Ay tra vé, dé cho cdc co bap cia anh ay ching bét lai. 

Khi ching duc giai phéng hoan toan thi cam xtic lai 

trao dang lén tré lai va lén hon rt nhiéu lan”. 

Chiéc no: Hay buéng anh 4y ra va kich thich anh 

Ay bang déi ban tay cho dén khi anh 4y dat gan dén 

dinh bing né thi ngung lai vai phi. Sau 3 lan nhu 

thé thi anh 4y nan ni ban tiép tuc cht anh khong thé 

chiu dung dugc nifa. Khi 4y ban chap nhan diéu cau 

xin va anh Ay dat dugc khodi cam manh liét nhat ma 

minh titng biét. Tat nhién, ban cing thé! 

3. Mén qua tht 3 - Thi cOng cham (danh cho 

ngudi dan éng cé nhiéu thdi gian, khdng véi va). 

Mon qua: Su chuan bi cho mén qua nay 1a tha long 

co thé va xuong chau ctia ban cing phai dugc nghi 

ngoi, khong van déng hay tap thé duc nhip diéu. Ban 

phai tap cho “canh ctta thién dudng” cura ban co bép 

du manh bang bai tap cia minh: thuc hién 10 lan cho 

mot bai tap 1 ngay. Thuc hanh ft nh&t 1A mét tuan 

lién tuc cho dén khi thuan phuc va s4n sang trao ocho 

anh ay mot mon qua khong thé nado quén. 

Cach téng: Diéu ban phai nam long trong viéc nay 

la phai thuc hién mét c4ch rat tit tiv va cham chap. 

Xoa bép anh Ay mot cach ém Ai va nhe nhang dé anh 

Ay cam nhan dugc sv gia tang cam xtc tiv ttt nhu thé 

c6 nhiing dién sinh hoc riéng lé chay khap co thé. 



- 

Nhé 1a khong nén tang téc dé va cudng dé lam cho 8 

nhitng ddng cam xtic nay pha tron vao nhau. = 

Chiéc no: Mét khi anh Ay dat dén dinh G, ding ‘ 

toan bé sttc luc dé van déng co xuong chau cha ban = 

dé tac dong lén anh Ay mét ct dénh trdi gidng cudi 4 

cing. N6 sé lam anh ta rung déng toan than chua = 

tting cé trudc day. [ 

“IT Mon qua thi 4 - Lién hoan chién (danh cho ngudi 

dan 6ng cé nhiéu ning lugng du trit). 

Mon qua: Khong phai mét, ciing khéng chi cé hai 

ma c6 rat nhiéu. 

Gidy goi: Dé thitc hién diéu nay ban cn phai hiéu 

rang su khodi cam va viéc xuat tinh 1a hai viéc hoan 

toan khac biét. “Khi mét ngudi dan é6ng xuat tinh 

lic dat dén khodi cam, anh ta can mét thdi gian nghi 

ngoi (tt 15 phat dén 4 gid), nén can tranh trudng 

hop bat anh ta tré lai cudc chién ngay tttc thi. Va 

ban 14 ngudi phu nit hudn luyén anh 4y. 

Cach tang: Kich thich cho dén khi anh ay san 

sang, roi ding kf thuat tri hodn... Ciing luc Ay, bép 

that chat co bap anh 4y dé tranh cho viéc xuat tinh 

c6 thé xay ra. Bang viéc thuc hanh, dan dan anh ta 

cé thé dat dén khodi cam ma khéng phai xuat tinh. 

Khi d6 nhiing tran lién hoan chién bat dau né ra. 

Chiéc no: Mon qua nay qua tuyét voi nén khéng 

can phai dinh kém theo mét tang pham nao khac. 
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Muc luc 

+ Binh dang - ton chi cho sy hda hop 

¢ Van hdéa “phong the” 

¢ Dan Ong va stic €p tam ly 

+ Negang tam viagra 

« Nao! Hay coi mo 

¢ Thanh minh cho phai manh 

* Dimg bo qua cam xtc... 

¢ Nhing diéu khac biét 

Sd Khtic nhac tinh ai 

+ Bi mat vé nhiing “gidc mo ust” cla phai dep 

Ad Dung tat dén... ctra tinh yéu 

¢ Giai ma nhiing am hiéu 
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