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Chung toi da noéi rat nhiéu vé loi ich cta tinh duc d6i sttc khoé thé chéat va tinh than, la liéu
thudc rat tot dé gidi téa cang thang va 4p luc tir cudc song, cong viéc. Tuy nhién, véi mot bd
phan khéng nhoé nam giéi, chuyén phong the lai gay ra nhiéu lo 4u va cang thang, thdm chi
1a thiéu tu tin va tai hé. Vi sao lai nhw vay va cdch khac phuc thé nao?

Tinh duc la mot nghé thuat ma dich dén la dwa ban tinh dén duwgc ngudéng cam xuc thang
hoa ca vé thé x4c 1an tdm hon. Nhung d6i khi man “trinh dién” bi that bai bdi nguoi nghé si
thi€u tw tin vé minh. Ho phai chiu dung nhiing con lo au, cdng thdng méi khi bat dau “l1am
trdn”, dan dén viéc ho tranh luén chuyén lam tinh va than méat véi nguoi yéu. Sw chan nan,
c6 don khién ho roi vao bé tac.

Phan 16n nam gidi sé gdp tinh trang nhu vay, vao nhiing lic khac nhau trong cudc doi. May
man thay, ching lo lang va thiéu tu tin trong chuyén dy l1a diéu c6 thé khac phuc duoc. Cung
ELLE Man tim hiéu nguyén nhén va céch vuot qua dé nam gidi 1ay lai phong do cling nhw
sw tu tin trong chuyén ay.
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Tam ly - Tinh Yéu
Su khéc biét gilra nam va nit khi 1én dinh

Biéu hién cua ching lo lang dan dén thiéu tw tin khi
quan heé tinh duc

Hoi chimg lo lang vé kha nang tinh duc khong phai la mo6t can bénh dwoc chinh thic cong
nhéan hién nay. Nhung day lai 1a mot trong nhimmg 101 than phién phé bién nhat lién quan dén
tinh duc & nam gidi.

Hoi chimg la trang thai lo lang trudc, trong va (hoac) sau khi quan hé tinh duc. Ching bao
gom nhiéu noi lo nhu: khong biét kich c& “céu bé” c6 lam hai long nang khong, minh cé duy
trl du lau dé cd hai cung 1én dinh khong, minh cé gioi hon so véi nhitng ngudi yéu cii cua
nang khong...

Sw lo lang, thi€u tu tin c¢6 thé dan dén cac van dé vé thé chat nhw réi loan cwong duong,
xuat tinh sém va khd 1én dinh. Diéu nay khién nam gidi dé roi vao mot vong ludn quan: ho lo
lang truGe khi lam tinh dan dén viéc “ra” qua nhanh hoac khéng “ra” duwoc, va sau do6 ho lai
thém mat tu tin va lo lang nhiéu hon vao lan sau.

Nguyén nhan gay nén su lo lang trong tinh duc
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1. Tw ti vé vé ngoai

Moi nguoi déu mudn cam thay hai long vé ban than. Nhung moi nguoi déu c¢6 nhitng khia
canh ma minh khoéng thich, dac biét la co thé. Nhiéu chang trai lo s¢ khi than mét co thé dé
16 mot s6 khuyét diém trén co thé, dé roi bi ché cuoi hoac té hon 1a tir chai.

Nhitng méi ban tdm & mot nguoi dan 6ng thong thuong 1a vé can nang co thé va kich thudc
cling nhw ndng suat ctia “thang nhé”. Liéu kich c& thé nay c6 da tao khodi cam cho nang?
Minh c¢6 thé ctimg du lau khéng? Nhitng cau hoéi khién cac chang phai vat 16n trong lo au
trude khi vao tran, ddc biét néu ho tung gap kho khan vé tinh duc trong qua khit.

2. Méi quan hé dang cé van de

Ban than chuyén lam tinh chi chiém mot phan nhé trong nhiing twong téc hang ngay nam
gidi c6 v6i nguoi yéu. Mot moi quan hé con bao gom nhiéu thit khdc ngoai tinh duc. Va chat
lwong vé mat tong thé cé y nghia quan trong déi véi doi song tinh duc.

Néu dang “com khong lanh, canh khong ngot” bén ngoai phong ngu thi ban cling mang theo
sw lo lang, khé chiu 1én trén giwong. Nhitng chang trai gap kho khan trong viéc giao tiép cdi
mé va trung thuc véi nguoi yéu thuomg roi vao nguyén nhan nay.

3. Pang trong moi quan hé méi hoac thiéu kinh nghiém tinh duc truéc
day

Nhitng diéu méi mé va khac biét thuomg an chita sw ddng so va cang thang. Khong phai tat
ca moi nguoi déu giai quyét tot chuyén nay, ngay ca trong tinh duc.

Nhitng anh chang khong c6 nhiéu kinh nghiém tinh truwong, cling nhw nguoi dang budc vao
mot moi quan hé véi ban tinh maéi toanh sé dé gap lo lang vé ngoai hinh hoac phong do cta
minh.

4. Lo minh khong thé théa man déi phuong

Du ban dang trong moi quan hé lau dai hodc méi lam tinh véi ai dé lan dau tién, nhimg lo
1ang vé viéc lam thdéa man ngudi yéu ludn cé thé khién ban roi vao cdng thang va thiéu tu
tin. Diéu nay ddc biét ding ngay sau mot dém ai an khong dién ra tét dep nhw ban mudn. C6
1€ ban sé thay phong d6 ctia minh dang giam stt hoac doi phwong duong nhw khong hai long
cho lam.
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Cach khac phuc noi lo au va lay lai phong do
1. Hay trau doi ky nang

Van la cau chuyén kich thuéc hay kj nang quan trong. Néu chiéu cao, can nang cta “cau
bé” hoi khiém t6n, ban hdy dung nhing ph&m chat tét dep khac dé thé hién ban linh. Béi
lam tinh khong don thuan dwa vao do to, dai ctia “cdu bé” ma con can nhiing yéu t6 khéc dé
lam d6i phuwong thang hoa nhu sy tinh t€, man dao dau, ky thuat, tu thé...

Nam gidi c6 thé trau déi ky nang dung ludi va tay kich thich dé khién nang 1én dinh khi dao
dau, két hop céc tu thé va géc dam thich hop véi “cau nhd” khiém ton, giup phéi manh van
cham duoc diém G cua nang nhu The Snake, The Curled Angel, Upstanding Citizens, The
Eagle...

2. Ngung tim kiém sw hoan hao trong tinh duc

Nhiéu nam gidi ludn lo s¢ “cau bé” sé khong cwong néi hoac minh 1én dinh qua nhanh.
Nhung ban nén loai bé nhitng lo du d6 ra khoi dau. Boi khong phai luc nao duong vat ciing
hoat dong theo cach ban muon, day la chuyén hoan toan binh thwong. Khi diéu nay xay ra,
n6 cling khong c6 nghia ban hay méi quan hé cta ban dang c6 gi bat 6n. Mot co thé khoe
manh nhat cling d6i lan bi cdm cam.

Viéc tim kiém sy hoan hdo, my mén trong tinh duc moi lic la chuyén phi ly. Vi vay, nam gidi
hay ngung tu tao ap luc, chdp nhan ban than sé c6 doi lan sai sot va tim cach khac phuc &
nhiing lan sau.
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Tam ly - Tinh Yéu
Nhiing tu thé quan hé dé dwa nang “1én dinh”

3. Tap trung va tan huong trong tirng khoanh khac

Khi lam tinh, ban hay loai bo méi ban tdm vé phong do va tdn hwéng nhitng cam gidc minh
dang trai qua ngay lic dy. Pay la mot trong nhiing chia khda dé cé dwoc mot dém an ai tuyét
Voi.

Héay song trong tung khoanh khac thay vi chi cham chdm dén céi dich “1én dinh”. Tt céi hon
nong nan, cai vuét ve day rao ruc khi luét ngén tay trén khap co thé nang cho dén khi cling
nang hoa lam mot. Su tip trung trong timg chuyén dong sé giap ban khong con suy nghi
ludn quén, két qua, ca hai dé dang 1én dinh va thang hoa hon.
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4. C6 kién thuc dung vé tinh duc

Nhiéu chang trai khong duoc trang bi kién thitc ding vé tinh duc nén dé c6 nhitng ky vong
khong thuc té hoac hiéu biét khong chinh xéac vé cach co thé phu nit hoat dong.

Vi du, chi cé 1/4 phu nit 1én dinh bang quan hé tinh duc thdm nhép. Chia khéa dan dén suw
thoa mén & da s6 nit gi6i dén tlr kich thich &m vat truc tiép bang ngoén tay, luéi hoac do choi
tinh duc. Khi hi€u diéu nay, nam gidi sé dau tw thoi gian cho man dao dau nhiéu hon, khéng
voi vang lam tinh hoac thir cac hoat dong tinh duc méi mé dé “déi gié”. Ban cang biét nhiéu,
ban cang cam thay it lo lang hon.

Tap chi EVY Shop.VN

Bai: Ngan
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