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 لمس و 
 ماساژ تحریکی

 
 

انجام ماساژ تحریکی بصورت یک عمل منظم در روابط جنسی یکی از مؤثرترین 
 راههای افزایش ارتباط فيزیکی و 

عشق ورزی و نوازشهای گرم دستها بر روی پوست، طریقی که . احساسيست
دستها بر روی بدن ميچرخند، و لمس آرام عضلات و بافتها همگی با زبان 

. س، گویای حس درونی شما نسبت به یکدیگر استبيصدای لم  
 

یک ماساژ شهوانی یا تحریکی قادر است در رها کردن شما و شریک جنسيتان از 
فشارهای روزانه کمک کرده،  فرصتی گرانبها جهت استراحت و لذت بردن از با هم بودن 

. م شودممکن است ماساژ جهت کاهش درد و کشش شریکتان انجا. برایتان بوجود آورد
بمنظور آزاد کردن وی از فشارها، اضطراب، و سردرد شما ميتوانيد ماساژ صورت را انجام 

دهيد، و یا ميتوانيد جهت کاهش دردهای عضلانی وکششها ماساژ را بر نوازش کمر، 
شما ميتوانيد شریک خود را. شانه ها، و گردن متمرکز نمائيد  

.يدبا دادن یک ماساژ لطيف پا یا دست نوازش کن  
انجام ماساژ ممکن است بصورت امر جنسی درآمده، جریانی از نوازشها و مالش را از 

یک ماساژ ميتواند شامل تنوعی از نوازشهای . بالای سر تا نوک انگشتان پا پدید آورد
زیبایی ماساژ در آنست که . لطيف،  سست و آرام، تا مالشهای محکم وحرکات قوی باشد

يقی و یا حرکات موسيقی، آنقدر متنوع است که ميتواند حرکات آن شبيه نتهای موس
.هميشه شما را در پاسخگوئی خلاق به تغيير نيازها و حالات شریکتان توانا سازد  

این امر ممکن است بصورت مقدمه ای برای مواجهه جنسی گردد که بدین طریق تمامی 
ساژ تحریکی به ما. بدن برای لذت بردن آمادگی بيشتری یافته واحساس شهوت ميکند

ایجاد اعتماد فيزیکی وروانی کمک ميکند زیرا یکی از طرفين خود را در احاطه دستهای 
در حين ماساژ، شخص ماساژ دهنده باید احترام به نيازها و پاسخهای . دیگری قرار ميدهد

.درونی طرف مقابل را بياموزد  
 

 لمس به عنوان یک نيروی درمانی
حس لمس بعنوان . ماساژی، قدرت لمس با عشق استمهمترین عامل درمانی در هر 

مادر تمامی احساسات شناخته ميشود، و اولين حسی است که در جنين انسان و سایر 
گونه ها رشد ميکند، و همچنين اولين حسی است که بقيه حس ها برمبنای آن رشد 

حس لامسه در پوست جای ميگيرد، عضو معجزه آسائی که تمامی بدن را . ميکنند
ميپوشاند، بوسيله پایانه های عصبی بيشمار که به مجموعه ای مختلف از فشارها که از 
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پوست پيامهائی را که حاوی اطلاعاتی از . حس درد تا لذت متغير است پاسخ ميدهد
. دنيای پيرامون ماست از طریق سيستم اعصاب مرکزی به مغزميفرستد  

      

)1(عشق درمانی  
روندی درمانيست که موجب آزاد شدن کششهای بدن و ماساژ، نوعی عشق ورزی و 

فشارهای روحيست، همچنين ماساژ به فرد اجازه ميدهد تا با آزادی بيشتری از رابطه دو 
چنانچه دو طرف یکدیگر را به نوبت ماساژ دهند، هر دو ميتوانند . طرفه دلخواه لذت ببرد

.لذت تقسيم نقش را در دادن و گرفتن خوشی فرا گيرند  
 

)2(غذیه احساسیت  
ماساژ وسيله مناسبی جهت برقرار کردن رابطه فيزیکی در زمانيست که شهوت یکی از 

طرفين کم است، و یا زمانی که اختلالی جنسی و یاشرائط فيزیکی خاصی وجود دارد که 
با ادامه لمس . باعث محدودیت و یا ممانعت از رابطه جنسی کامل بين دو طرف ميگردد

اسات اوليه که درپی تماسهای فيزیکی به جنبش در آمده ادامه ميابد، طرف مقابل، احس
نوازشها . و موجب جلوگيری از بروز حس نااميدی وایجاد نياز و حس تنهائی خواهد شد

ميتوانند کششهای عضلانی را از تمامی مناطقی از بدن که در رابطه با پاسخگوئی 
تا ا حساس سرزندگی ونشاط جنسی هستند آزاد کرده، و به شریک شما کمک کند 

. کرده بتواند احساسات جنسی خود را درک کند  
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يك لمس همراه با عشق آه اطمينان مجدد و نشاط به پوست مي دهد ، نهايتاً احساس 
  .خوب و لذت بخشي به تمام بدن القاء خواهد آرد

 تني يا سايكوسوماتيك –لمس و مالش يك حالت اوليه از روند تغذيه رواني 
(Psychosomatic) مالشهاي مناسب آميخته با .  بدن، روح، روان، در طول زندگي ماست

عشق به صورت در آغوش گرفتن ، نوازش آردن، ناز آردن يكديگر و بوسيدن در مراحل 
  .اوليه پيشرفت سالم يك آودك در حال رشد حياتي اند 

 را تشخيص در طي اين احساسات پوستي مطبوع ، آودك قادر است حس علاقه به خود
   .داده ، و حس درك و احترام به بدن خود را بياموزد 

محروميت از تماسهاي لمسي در دوران اوليه آودآي مكن است رشد فيزيكي و 
احساسي را به تعويق انداخته ، به صورت بالقوه منجر به مشكلات سلامتي، رفتاري، و 

وران بزرگسالي قادر است آمبود نوازش و لمس حتي در د. جنسي در سالهاي بعد گردد 
اين امر غالباً خود را به صورت عدم توانايي . حس شادابي و حيات و راحتي را از فرد بگيرد 

  .در اثر گذاري و اثر پذيري آافي نشان مي دهد 
لمس همراه با عشق، در طول ماساژ، به بهبود زخمهاي آهنه عاطفي آه خاطرات در بدن 

حس مثبت و جديدي از اعتماد و پاسخگويي به بر جاي گذاشته اند آمك آرده، 
  .احساسات فيزيكي را تثبيت مي نمايد 

وقتي زوجها تجاربي در فنون مالش بدست مي آورند آه اغلب برايشان تازگي دارد 
اين بدين دليل است . درميابند آه ماساژ دادن به اندازه ماساژ گرفتن ارضاء آننده است 

س ديگر، شما دريچه اي به اعماق احساسات خود باز آه بواسطه لمس و بكارگيري حوا
  .آرده و قصد تحت تأثير قرار دادن آنها را داريد 

به . در طول يك ماساژ، شما ميتوانيد، سرخوش، لطيف، محكم، خلاق، و عاشقانه باشيد
  .محض شناختن و درك اندام ديگر ، آگاهي شما از نيازهاي فيزيكي خودتان آغاز مي گردد 

ال ، اين مسأله حائز اهميت است آه تنها زماني ماساژ داده شود آه نياز به در هر ح
انجام آن حس مي شود ، زيرا اين يك عمل حسي است و ماساژ آه با استفاده از دستها 

  .صورت مي گيرد ، هميشه دروني ترين احساسات شما را انتقال مي دهد 
  

  )عكس ( لمس بهبودي بخش
شرآاء جنسي بايد ياد بگيرند . ك عمل منظم در روابطتان درآيد بگذاريد ماساژ به صورت ي

آه چگونه تمام احساسات بدن را بوسيله افزايش حساسيت پوست به تحريك خارجي و 
همچنين حس دروني گسترش داده و اعتماد به نفس خود را بيشتر آرده و به چگونگي 

  .رشد و بهبود مالشها اعتماد آنند
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  ) عكس(  انـتـقـال محبت
بوسيله گشودن قلبتان و ريختن مهرباني در دستان خود هنگامي آه هر قسمت از بدن 
شريكتان را نوازش ميكنيد ، شما قادر خواهيد بود يك حس عميق رشد عشق و اهميت 

دادن را به وي انتقال دهيد آه افزايش احساسات فيزيكي راحتي و علاقه به خود را باعث 
في را زياد آرده و باعث رشد آن به طريقي منحصر به فرد ماساژ ارتباط عاط. مي گردد

  .خواهد شد 
  

  )عكس (  حرآات روان
در يك ماساژ صميمانه و پر احساس ، دستان و ساعد خود و ساير قسمتهاي بدنتان را 
جهت نوازش پوست بكار برده ، اجازه دهيد اين نوازشها همانند آب بر روي تمام سطح 

ديگر ذوب شده و در هم ک اينطور به نظر ميرسد آه دو بدن در يگاهي. بدن جريان يابد 
.ام مي شود ، و مرزهاي فيزيكي بين شما حل مي گردد غاد  

 
به همين اندازه اهميت دارد آه بداني آيا ماساژي آه قصد داريد انجام دهيد تنها به عنوان 

 تنها براي آسب يك نوازش حسي يا آرام بخشي و يا باز گرداندن نشاط است و يا اينكه
  .تحريك جنسي به عنوان مقدمه عشقبازي مي باشد 

به طور طبيعي اگر توافق دو طرفه وجود داشته باشد ، يك ماساژ مي تواند از يك حالت به 
اما ). از حالت نوازش حسي به تحريك جنسي : توضيح مترجم ( حالت ديگر تبديل شود 

 گمراه سازي طرف مقابل در صورتي آه سوء استفاده از موقعيت ، به منظور فريفتن و
اگر قصد از . هيچ علامت واضحي حاآي از رضايت وي دريافت نكرده ايد اشتباه است 

انجام ماساژ تنها تسكين ، راحتي ، و آرامش بخشي باشد و يا شريك شما راضي به 
 انجام عمل جنسي نباشد ، در آنصورت بهتر است آه از تماس مستقيم با اندام تناسلي
و يا ساير نواحي تحريك شونده آه مي توانند يك پاسخ جنسي ناخواسته را در هر يك از 

   .شما برانگيزد اجتناب آنيد
  

براي آساني آه در روابط جنسي به طور غالب نقش دهنده اصلي را دارند و اغلب به طور 
ريك نا خود آگاه آنترل واقعي را در دست گرفته و فرصتهاي عشقي و رابطه متقابل ش

خود را انكار مي آنند ، فراگيري دريافت ماساژ ميتواند نقشي بسيار آمك آننده داشته 
گرفتن ماساژ يكي از اندك مواردي در زندگيست آه طي آن تمامي آنچه نياز داريد . باشد 

حتي در عشقبازي نيز اغلب يك اثر متقابل دائمي . آاملاً حالت پذيرندگي و دريافت دارد 
  .وجود دارد 
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براي آنكه خودتان را به صورت بي حرآت و آاملاً آماده دريافت ماساژ درآوريد ، بايد خود را 
تا حد بالايي از اعتماد و شكنندگي به روي شريكتان بگشائيد ، و اين امر ، به خودي خود 

حتماً اين آار را به صورت نوبتي . ، هديه ايست آه شما مي توانيد به وي تقديم آنيد
 تا هم گيرنده و هم دهنده ماساژ شويد و هر دو شما مي توانيد تمامي جنبه انجام دهيد

  .هاي آنرا بياموزيد 
  

 مالشها در يك ماساژ
ايت و لذت دو طرفه باشد ، حالت اطمينان مالشها در دستان ضاگر قصد شما از ماساژ ، ر

با نوازشها اما . شما و ميزان حساس بودن دستهايتان به بدن شريكتان از ضروريات است 
ماساژ . را به يكديگر نشان دهيد ) ماساژ(، فشارها و لمسهاي مختلف ، هدف از اين عمل

را آاملاً همانند يك بازي انجام دهيد ، آن را لذت بخش نماييد و حالت خوب و دلنشين 
موجود را براي هم بازگو آنيد به يكديگر شانس آشف و فراگيري تكنيكها را بدهيد بدون 

ت امري داشته باشيد و در عوض اگر با آنچه بر روي بدنتان مي گذرد حس راحتي آنكه حال
  نداريد اين احساس خود را به شفافي به شريكتان بگوييد

د ابتدايي جهت انجام مالشها و نوازشها وجود دارد آه بايد فراگرفته شوند ، عيك سري قوا
بواسطه . در ماساژ مي گردند د باعث پيشرفت تجربه و افزايش فنون دو طرفه عو اين قوا

آموختن چگونگي آاربرد حرآات مختلف و فشارها ، قادر خواهيد بود آه ماساژ مناسب به 
همچنين شما مي توانيد توانايي خود در فنون ماساژ را . منظورهاي مختلف را انجام دهيد 

يكتان با مطالعه آتابهاي مخصوص اين عمل و يا شرآت در آلاسهاي ماساژ به همراه شر
  .بالا ببريد 

مقدار آمي روغن را در آف يك دست ريخته . اولين قدم ، چرب آردن موضع ماساژ است 
و سپس هر دو دست را بهم بماليد تا قبل از گستردن آن بر روي بدن بوسيله حرآات نرم 

  .رم آرده باشيد گو ملايم و با بكار بردن بخش نرم آف دست آن را 
اين .  دستها بر روي پوست ، مقدار آمي روغن بكار بريدجهت تسهيل لغزش با احساس

....نوازشهاي آرخ آننده به شما آمك مي آند تا   
 
 

  )اعكس (مقدمه عشقبازي 
اگر هر دو شما پي برده ايد آه ماساژ ، مقدمه اي با شكوه براي عشقبازيست ، آنگاه 

ش است ، مي توانيد با يكبار آه تمايل جنسي زيادي داشته و تمام بدنتان در حالت آرام
  .نوازش قسمت تحريك شونده شريكتان موجب افزايش حالت جنسي وي شويد
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  )آادر آبي رنگ وسط صفحه(انتخاب روغنها 
( يك روغن گياهي سبك و ترجيحاً تصفيه نشده مانند روغن دانه انگور ، روغن آافشه

بايد بتوان به اين روغن . و با روغن آفتابگردان را جهت چرب آردن انتخاب آنيد ) گلرنگ 
  .اي غني تر مانند روغن بادام ، روغن آووآادو و يا روغن جوجوبا را افزودهسبك ، روغن

سعي آنيد حالت تسكيني ، عاشقانه و تحريكي روغنهاي اصلي را بياموزيد ، بدين سان 
شما قادر خواهيد بود ، ترآيبي خشبو جهت تسريع حس تحريكي در ماساژتان پديد آوريد 

روغن تهيه شده را در يك آاسه سراميكي و يا يك بطري ريخته آه به شما اجازه مي . 
در . قبل از آاربرد روغن آنرا آمي گرم آنيد . دهد مقادير لازم روغن را در دستتان بريزيد 

آنار خود دستمال يا حوله اي به منظور پاك آردن دستهاي خود و يا روغنهاي ريخته شده 
 صورتيكه شريك شما ماليدن روغن بر روي پوست خود را دوست ندارد ، در. داشته باشيد 

پودر تاك هم مي . از لوسيون هاي بدن آه حالت مغذي براي پوست دارند استفاده آنيد 
توان بكار برد ، اگرچه خشك بودن آن مانع انجام حرآت لغزان و روان  در يك ماساژ 

  .احساسي صحيح خواهد بود 
 

 

   ) كسع(گرماي مايع 
حرآات روان شما در حين گستردن روغن بر روي پوست ، سبب گرم شدن عضلات و 
در . تسهيل جريان گردش خون شده و بافتهاي بدن را براي ساير مالشها آماده مي آند 

توجه . اين مرحله از ماساژ نبايد عجله آرد ، چون به هر دو شما فرصت آرامش مي دهد 
  .خود را معطوف يكديگر آنيد

  

  )عكس (نبال آردن برجستگيها د
تمامي تنشها را از دستانتان خارج آنيد تا بتوانند بر روي برآمدگيها و فرورفتگيهاي بدن 

شريكتان ماهرانه بلغزند و سُر بخورند و ذوب شوند و بدين طريق تفسير واضحتري از فرم و 
  .ساختمان بدن هم براي شما و هم براي او به ارمغان آورند 
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  )عكس (ديك تماس نز
با قرار گرفتن به صورت باز بر روي آمر شريكتان مي توانيد به راحتي وي را احاطه آرده و 

تمامي سطح پشت وي را به وسيله يك حرآت مالشي طولاني و جارو مانند دستان خود 
نزديكي فيزيكي شما ، بر جنبه تحريكي . در طول شانه ها و پشت وي مالش دهيد 

  . اما مراقب باشيد وزن بدنتان را در يك محل متمرآز نكنيد ماساژ مي افزايد ،
  

   )عكس (حرآات دوراني 
حرآت در ماساژ تحريكي بايد ملايم و دوراني بوده هرگز نبايد به طور ناگهاني در نيمه بدن 

  .هميشه دستان خود را در حول برآمدگي هاي بدن به نرمي حرآت دهيد . ختم شوند 
  
 

 را که ممکن است داشته باشد، از یاد ببرد و برای احساس لمس تمامی تنش هائی... 
.دستان شما پذیرا و آماده تر شود  

شما تنها با بکار بردن مالشهای نرم و آرام به شکل حرکات متداوم و روانی که تمامی 
قسمتهای بدن را در بر مسگيرند، ميتوانيد یک ماساژ احساسی و آرامش بخش را بوجود 

حرکت در آوردن دستهایتان از ناحيه کمر به سمت ساقها و به شکل حرکات با به . آورید
ساده نوازشگرانه و یا، هنگامی که قسمت جلوئی بدن را از ناحيه ران به سمت شکم 
.مالش ميدهيد، شما قادرید تا یک حس یگانگی و کمال را در بدن شریکتان پدید آورید  
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 مالشهای بادبزنی و دایره ای
زنی و دایره ای باعث خارج شدن تنش و آزاد کردن فشارها از بافتهای نرم مالشهای بادب

بدن گشته، یک حرکت هيپنوتيزم کننده و یک جریان دلپذیر و لذت بخش را در یک ماساژ 
.حسی بهمراه ميآورند  

مالشهای دایره ای برای کليه مناطق با سطح گسترده در بدن مانند، کمر و کناره های 
رمز اثر این مالشها آنست که آنها را . ها، شکم و سينه بکار ميروندقفسه سينه، ران 

بطور غير منقطع و بدون وقفه بر روی پوست بدن بصورت پيچشی انجام دهيد تا آنکه آماده 
حرکات دایره ای در سه مرحله در . ادامه ماساژ و دنبال کردن آن با حرکت بعدی شوید

.سمت چپ نشان داده شده اند  
 

)تصویر  (مالش های بادبزنی  
در یک حرکت رو به پائين . حرکات بادبزنی ميتوانند به سمت بالا و یا پائين انجام شوند

وقتی که دستان شما به قاعده کمر رسيد، با لغزاندن دستها به سمت بالا و در طول لبه 
.های قفسه دنده ها، به بالای ستون مهره ها باز گردید  

 

)ویرتص(ماساژ بادبزنی   
 جهت انجام حرکت بادبزنی رو به بالا، هر دو دست خود را بشکل صاف و در جهت -1

.سر، در دو طرف انتهای پائينی ستون مهره ها قرار دهيد  
 

)تصویر(بادبزنی رو به بيرون   
 قبل از آنکه حرکت بادبزنی رو به بيرون را در کناره های بدن انجام دهيد، هر دو دست -2

. سانتيمتری به سمت بالا حرکت دهيد15ک فاصله خود را برای ی  
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)تصویر (مالش های لغزشی رو به پائين  
.  هر دو دست خود را به نرمی به سوی کناره های بدن برده و به سمت پائين بکشيد-3

سپس قبل از آنکه دوباره مالش های رو به بالا را انجام دهيد با یک چرخش در مچ ها، 
.رکز کمر بلغزانيددستان خود را به سمت م  

 

)تصویر (مالش های دایره ای  
 جهت انجام ماساژ بصورت مالش های دایره ای، هر دو دست را صاف و بطور موازی بر -1

. روی بدن قرار دهيد، بطوریکه  انگشتان دستها حالت دور شونده از هم داشته باشند
ر حاليکه دست راست د.  سانتيمتر بين دستان شما کافيست10وجود فاصله ای در حدود 

حالت تقدم دارد، با یک فشار یکنواخت بر روی کمر، مالش را در جهت حرکت عقربه های 
.ساعت انجام دهيد، البته باید دست راست در جلوی دست چپ حرکت کند  

    

)تصویر(حرکت برداشتن و عبور کردن   
 که در حال  دست راست خود را به آرامی از روی بدن برداشته، بر روی دست چپ-2

. مالش کمر بصورت چرخشی است به شکل ضربدر نگاه دارید  
 

)تصویر (تکميل حرکت دایره ای  
 در حاليکه دست شما در حال تکميل حرکت دایره ای است، دست راست شما جهت -3

انجام یک حرکت نيم دایره ای پائين مياید، سپس بار دیگر دست راست را بلند کرده تا به 
.عبور دهيددست چپ اجازه   

  .حال این ترکيب را تکرار کنيد
  
 

مالشهای بادبزنی بصورت رو به بالا و با فشارهای یکنواخت بر روی کف دو دست صورت 
یک مالش بادبزنی باید بوسيله . گرفته و برای ماساژ در بيشتر قسمتهای بدن بکار ميرود

 که بدین وسيله به جریان حرکت مداوم و بدون وقفه رو به بالا با مالش بعدی ادامه یابد،
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وقتی که دستان شما به بالای عضوی از بدن رسيد، . خون به سمت قلب کمک ميکند
آنها را بصورت بادبزنی به سمت خارج و لبه های اندام حرکت دهيد و سپس آنها را دوباره 

 مالشهای بادبزنی بر روی قسمت پائينی کمر. برای انجام تکرار حرکت در کنار هم بگذارید
. در سه بخش توضيح داده ميشوند  

 
 مالشهای قدرتی

مالشهای قدرتی به ماساژهای حسی شما تنوع بخشيده، موجب لذت بخش شدن آن 
این مالشها دارای یک اثر طراوت بخشی بر روی بدن بوده، جریان خون را تسهيل . ميگردد

را از سموم ميکند، وهمچنين شل شدن عضلات گرفته و سفت را در پی داشته و بافتها 
شریک شما از تأثير تحریکی و حسی فشارهای . بدام افتاده در بافت خلاصی ميبخشد

پس از آنکه ماهيچه ها گرم و شل شدند، . مختلف موجود در این مالشها لذت ميبرد
.مالشهای اصطکاکی، ورز دادنی، و ضربه ای را انجام دهيد  

قدرتی بوسيله نوازشهای حسی جهت تسکين پوست ناحيه مورد ماساژ،  باید  حرکات 
حرکات اصطکاکی باعث سائيده شدن و ما لش محکم پوست . دنبال شده و ادامه یابند

فشار . گشته و جهت آزاد کردن برخی از اعضای بدن از فشارها و تنشها بی نظير هستند
( در این مالشها باید به آرامی و با احساس از طریق قسمتهای ابتدائی کف دست 

، شست ها ، انگشتان و یا حتی بندهای انگشتان دست اعمال ) کف دستقسمت نرم
حرکت قدرتی ميتواند بصورت یک مالش مداوم، یک کشيدگی کوتاه، و یا یک حرکت . گردد

حرکات . مدور انجام شود که طی آن، فشار بر روی نيمه خارجی دایره بيشتر است
مجاور استخوان مانند طول اصطکاکی و سایشی را زمانی انجام دهيد که در نواحی 

ستون مهره ها، در حوالی تيغه شانه ها، زیر و روی جمجمه، و یا بر روی دستها ، پاها و 
.صورت در حال کار کردن هستيد  

 
)کادر آبی رنگ سمت چپ صفحه(روغن های اصلی   

تنها چيزی که برای انجام یک ماساژ حسی بدان نياز دارید، یک روغن سبک حامل مانند 
اما با مخلوط کردن چند قطره روغن اصلی .  دانه آفتابگردان و یا روغن بادام استروغن

دیگر و یا یک روغن سبک حامل دیگر ميتوانيد ماساژ را به یک تجربه واقعی و به یاد 
. روغن های اصلی، دارای خواص درمانی منحصر به فردی هستند. ماندنی تبدیل کنيد

تصميم گيری در . کردن استرس ها و تنش ها بسيار مفيدندبطور مثال برخی از آنها در آزاد 
انتخاب ترکيب روغن ها، باید توسط  شما و شریکتان باتفاق یکدیگر صورت گيرد، در غير 
اینصورت اگر بوی روغن برای  یکی از شما ناخوشایند باشد، آن ماساژ چندان مطبوع و 

ل رز، روغن گل یاس، روغن چوب برخی از روغنها مانند روغن گ. رضایت بخش نخواهد بود
.صندل، روغن چوب رز و روغن یلانگ یلانگ وحشی جاذبه لذت بخشی را بوجود ميآورند  

روغنهای اصلی، بسيار تغليظ شده هستند و هرگز نباید بطور مستقيم بر روی : هشدار
برای . هميشه ابتدا آنها را با یک روغن حامل مناسب ترکيب کنيد. پوست ماليده شوند

 قطره از یک، دو، و یا سه روغن اصلی 15 تا 10، بين )بر روی تمامی بدن(ک ماساژ کامل ی
. قاشق چایخوری روغن حامل پایه بيافزائيد5را به   
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)عکس (مالشهای تسکين دهنده   
مالشهای با دایره بزرگ بر روی شکم بسيار تسکين دهنده بوده، به شریک شما کمک 

بطوریکه بيشتر در تماس با احساس جنسی و عاطفی ميکند تا عميق تر نفس بکشد، 
هميشه بآرامی به شکم نزدیک شوید چون شکم، ناحيه ای آسيب پذیر . خود قرار ميپيرد

.است   
 
 

عکس (تمدد اعصاب کمری 

(  
حرکات اصطکاکی گسترده . ستون مهره ها معمولأ یکی از پر تنش ترین نواحی بدن است

اطات در طول ستون مهره ها به آزاد شدن تنش و سختی تر و شدیدتر بر روی عضلات و رب
عضلات از ناحيه پشت شریک شما کمک کرده، وی را قادر ميسازد تا عميقتر تمدد اعصاب 

در این حرکت، بالشتک شستها بآرامی در ناحيه بالائی کمر و . نموده و از ماساژ لذت ببرد
ر حاليکه دستها بقيه نواحی پشت در شيار ناودانی طرفين ستون مهره ها فشار ميآورد، د

در حاليکه شستهای خود را به سمت پائين کمر حرکت ميدهيد، وزن . را ماساژ ميدهند
سپس بمنظور تکرار . خود را بطور یکنواخت بر روی حرکات مالشی در ماساژ وارد نمائيد

 سطح کامل حرکت و با مقدار بيشتری فشار، دستان خود را در اطراف باسن و ران، بالای
برای تنوع بخشيدن به مالشها، یک . کناری قفسه دنده ای و بر روی شانه ها بلغزانيد

حرکت دایره ای کوچک را بوسيله شستهای خود و با حرکت دادن در قسمت پائينی دو 
.طرف ستون مهره ها انجام دهيد  

  
، عمل ماليدن و ورز دادن جهت ماساژ قسمتهای گوشتی بدن مانند شانه ها، پهلوها

ورز دادن، همانطور که از نام آن پيداست، به عملی گفته . باسن، و رانها انجام ميشود
ميشود که نانوا جهت ماليدن و آماده کردن خمير انجام ميدهد، و بوسيله حرکات مشت 

کردن و چلاندن بخش گوشتی در بين انگشتان دست، کف دست، و شستهای یک 
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سپس دست در حال انتظار، . گر صورت ميگيرددست، قبل از منتقل کردن آن به دست دی
. همين حرکات را تکرار ميکند و بدینطریق، بخش گوشتی در بين انگشتان ورز داده ميشود
جهت کار کردن بر روی یک قسمت، باید مچ ها و شانه ها در حال استراحت باقی بمانند 

.انه ها برسدتا وقتی که ورز دادن بصورت حرکت موجی و روان بطرف مچ ها و سپس ش  
حرکات ضربه ای یا کوبشی،  بصورت ضربات سریع و لرزشی بوده که بوسيله تغذیه 

مناسب پایانه های عصبی با جریان خون در جهت ایجاد طراوت در دستگاه پوست انجام 
حرکات ضربه ای به اشکال مختلفی وجود دارند که در تمامی آنها، یک دست، . ميشوند

ریع و چابک بر روی عضلات دنبال ميکند و سپس بسرعت برای دست دیگر را در حرکات س
بهترین حالت در انجام این حرکات، کاربرد آنها . وارد آوردن ضربه سریع دیگری آماده ميشود

وشتی و نرم بدن است و هرگز نباید این حرکات را مستقيمأ بر روی "بر روی قسمتهای 
.استخوان وارد آوریم  

نظم و با استفاده از لبه های دست مشت شده بر روی عمل کوبش،  توسط حرکات م
بدن انجام ميشود، درحاليکه عمل ضربش بوسيله یک سری حرکات آرام حاصل از لبه 

درحين انجام حرکات ضربه ای یا . های دست باز که بشکل تيغه ای هستند صورت ميگيرد
 حالت بازگشتی کوبشی، مچ های خود را استداحت دهيد تا حرکات بصورت فنری و دارای

.داشته باشند و دستها به حالت سنگين بر روی بدن فرود نيایند  
 

)عکس  ( گوشتی مناطق  
همانطور که مالشهای قدرتی،  به آزاد کردن استرس از عضلات بزرگ کمک کرده و آنهارا 

در تحریک اعصاب حسی و تسریع پاسخ جنسی یاری ميدهند، حرکات ورز دادنی نيز 
بهنگام . ی تحریک شونده باسن ها و رانها بسيار مناسب و عالی اندجهت مناطق گوشت

ماساژ باسن ها، از حرکات لغزشی و نرم بر روی برآمدگيها شروع کرده و سپس ماساژ را 
.با عمل ورز دادن پيش ببرید  
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)عکس (مالشهای چابک   
زا در حرکات منقطع و سریع در عمل ضربش ميتوانند بعنوان یک بخش مفرح و لذت اف

بخصوص آنکه بدليل ایجاد حالت طراوت و حيات بخشی به پوست بر . ماساژ انجام شوند
در هر حال . روی باسن ها و ران ها، ميتواند حس جنسی شریک شما را تحریک نماید

چنانچه شریک شما بواسطه این حرکات، احساس آسيب پذیری کند و یا در شرایطی که 
ه تحریکيست، بهتر است که این حرکات را برای وقتی حالت ماساژ یک حالت آرامشی و ن

.بگذارید که قصد از ماساژ، ایجاد تحریک و یا انجام مالشهای قدرتی باشد  
 

) پائين صفحه- سمت راست-کادر آبی رنگ (حفظ حالت و فرم صحيح  
 در حين ماساژ دادن، ممکن است زانو زده، نشسته، و یا ایستاده باشيد، اما هميشه 

ه مهم را بياد داشته باشيد که در حين ماساژ، حالت صحيح و درستی بخود گرفته این نکت
با بيحرکت شدن و شل . و هرگاه احساس خستگی و فشار کردید، نفس عميقی بکشيد

کردن بدن خود و تنفسی عميق، حالت سرزندگی و فرم خود شما نيز در طول ماساژ حفظ 
اژ دادن را در پی داشته و بدینوسيله این امر، افزایش لذت شما برای ماس. ميشود

پيامد . ميتوانيد گرما، آسایش و طراوت را در دستان خود ریخته و به شریکتان هدیه کنيد
داشتن حالت صحيح در حين ماساژ دادن، افزایش کيفيت حرکات و مالش های ماساژ 

.است  
 
 

 مهيا شدن جهت ماساژ
هستيد، برای خلق یک جو عاشقانه هرگاه که آماده انجام یک ماساژ حسی و باشکوه 

جهت ایجاد یک محيط . وقت بگذارید تا شریک شما بفهمد که این یک موقعيت خاص است
خوشبو و معطر، دور تا دور اتاق را بوسيله گلهای خوشبو تزئين کنيد و برای ایجاد یک 

حل ماساژ محيط عاشقانه از تعدادی شمع کمک بگيرید، البته آنها را در فاصله ای امن از م
.قرار دهيد  

تشک یا سطحی را که بر روی آن قصد انجام ماساژ را دارید، بوسيله ملحفه های تميز و 
پاک پوشانده و همچنين ملحفه های اضافی و حوله های تميز برای مواقعی که شریک 

بعنوان موسيقی پس زمينه در . شما احساس سرما ميکند در کنار خود داشته باشيد
 موسيقی های سبک مورد علاقه خود را انتخاب کنيد، اما مراقب باشيد که ماساژ، یکی از

.صدای زیاد موسيقی سبب برهم خوردن ریتم طبيعی حرکات ماساژ شما نشود  
بدقت برنامه و حرکات ماساژتان را انتخاب کنيد تا بدینصورت هر دو شما احساس راحتی 

اید، باید حرارت اتاق گرم و بدون رطوبت درصورتيکه تمامی لباسها را از تن خارج کرده .کنيد
اطمينان حاصل کنيد تا بدینطریق فرد )  Privacy( از داشتن یک محيط شخصی.باشد

گيرنده ماساژ قادر باشد تمامی افکار و نگرانيها را از خود دور کرده، و فرد ماساژ دهنده نيز 
  . بتواند تمام توجه خود را معطوف انجام ماساژ نماید

یک لایه  ، هر دو شریک به یک زیرانداز محکم مانند)بر روی تمام بدن(ساژ کاملدر یک ما
، یا لایه ای از اسفنج، و یا یک تشک محکم نياز دارند که بتواند وزن بدن آنها )Futon(فوتن

البته  پتوهای تاشده، کيسه . را در زیر فشارهای مالش و حرکات ماساژ تحمل کند
ملحفه، و یا بالشهای محکم قرارگرفته بر روی زمين نيز خوابهای پوشيده شده بوسيله 

  .حوله ها و روغنهای ماساژ باید در کنار و دسترس شما باشند. کفایت ميکنند
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  )فوری(ماساژ پيش بينی نشده

بعنوان . مکان ها و موقعيتهای مختلف ميتوانند ماساژ را به عملی لذت بخش تبدیل کنند
ن با هم هستيد، شما بهترین فرصت را جهت یک ماساژ مثال، وقتی که در حال حمام کرد

فی البداهه دارید، خصوصأ اگر تماس پوست به پوست بين شما، حس طبيعی لذت بخش 
  .و آزادانه ای را ایجاد ميکند

  

  )(نوازش های سبک و لطيف
نوازش های پرمانند، روشی پوست نواز و حسی جهت بپایان رساندن یکسری از مالشها 

  .نقاط بدن استدر تمامی 
در این نوع حرکات، تنها با وارد کردن حداقل فشار از طریق نوک انگشتان و درحاليکه یک 

دست، دست دیگر را دنبال کرده و هر دو در یک حهت در حرکت اند، پوست را نوازش 
  .کنيد

این عمل سبب تحریک پایانه های اعصاب محيطی شده، بشدت افزایش حساسيت آنها 
البته ممکن است برخی از افراد، این نوع نوازش ها را بيش از حد سبک و . ددرا باعث ميگر

قلقلک دهنده توصيف ميکنند، درحاليکه عده ای دیگر، شيفته اثر نشئه کننده آن باشند و 
  .با شعف فراوان از یک ماساز بوسيله این نوازشها بر روی تمامی بدن استقبال کنند

  

  )عکس (ميز ماساژ
 از یک ميز برای انجام ماساژ استفاده کنيد، البته باید توجه داشته باشيد که شما ميتوانيد

ميزی که انتخاب کرده اید به اندازه تحمل وزن شریک شما محکم  بوده، طول آن نيز 
مناسب با قد وی انتخاب شود، از طرفی باید به اندازه ای باریک باشد که شما براحتی به 
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بمنظور راحتی بيشتر، ميز را بوسيله .  داشته باشيدتمامی قسمتهای بدن وی دسترسی
  .تشک یا بالش بپوشانيد

از مزایای یک ميز با ابعاد و ارتفاع مناسب آنست که به شما آزادی عمل بيشتری خواهد 
  .  داد، اگرچه مانع تماس فيزیکی نزدیک بين شما ميشود
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