


आपके पढ़न ेस ेपहले..........

यह पसु्तक उन सभी जोड़ों को सम��र्पित ह ैजो अपन ेजीवन में उत्साह और प्रमे की तलाश 
में भटक रह ेहैं। लोग अक्सर शादी के एक ऐस ेदौर स ेगजुरत ेहैं जहा ंआपको अपन े�रिश्त े
में ग��र्माहट बनाए रखन ेके �लिए अपन े�दिल के अदंर प्यार को बढ़ान ेकी जरूरत होती ह।ै



डॉ. नहेा न े7500 स ेअ�धिक लोगों को पराम�र्श �दिया ह ैजो उसी �स्थि�ति स ेजझू रह ेहैं जसै े
आप अभी हैं। हम जानत ेहैं �कि कैसा महससू होता ह ैजब आप इतन ेमडू में होत ेहैं �कि 
�बिस्तर भी तोड़ सकत ेहैं, ल�ेकिन आपका साथी आपको मना कर दतेा ह।ै प्यार की उस 
फसल को ताज़ा रखन ेके �लिए, आपको हर �दिन नए �विचारों और नए अवसरों की 
ज़रूरत होती ह।ै जो शायद हमारी पसु्तकों की सहायता के �बिना सभंव नहीं हो सकता।



"सके्स एक सवंदेनशील �विषय ह,ै और लोगों के �लिए इस पर खलुकर और ईमानदारी स े
च��र्चा करना म�ुश्किल ह।ै ल�ेकिन इन �विषयों पर बातचीत करन ेस ेसके्स के आसपास के 
कलंक को कम करन ेमें मदद �मिल सकती ह ैऔर खलु ेसचंार और समझ का माहौल 
तयैार होगा।" डॉ. नहेा कहती हैं.



इस पसु्तक में, हम कुछ अजीब चीजों के बार ेमें बताएंग ेजो आप अपन ेसाथी के साथ 
कर सकत ेहैं और अपनी शादी को �फिर स ेबना सकत ेहैं।
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"प्यार एक आइसक्रीम सडं ेह,ै �जिसमें सभी अद्भतु आवरण हैं। सके्स सबस ेऊपर चरेी 
ह।ै" - �जिमी डीन


सके्स एक रोमा�ंटिक �रिश्त ेका एक महत्वप�ूर्ण �हिस्सा ह।ै सके्स आपके साथी के साथ जड़न े
का एक अवसर ह,ै अपन ेसाथी को प्यार और स्नहे �दिखान ेका अवसर ह।ै सके्स आपकी 
लव लाइफ को मजदेार और आनदंदायक बनाता ह।ै

य�दि आप अक्सर सके्स करत ेहैं तो यह आपके साथी को आपके �रिश्त ेमें अ�धिक सरु�क्षित 
महससू कराता ह।ै और, �निःसदंहे, सबस ेमहत्वप�ूर्ण कारणों में स ेएक भारतीय समाज में 
सके्स करना अपनी सतंान को इस द�ुनिया में लाना ह;ै

इस प्रकार अपन ेवशं को आग ेबढ़ाओ। एक अभ्यासशील पराम�र्शदाता मनोवजै्ञा�निक के 
रूप में, मैं जानता हू ं�कि सके्स बहुत कुछ लकेर आता ह ैदो साझदेारों के बीच भावनात्मक 
घ�निष्ठता। यह एक-दसूर ेके प्र�ति अपनपेन और बदहेी की भावना दतेा ह।ै बहुत स ेलोगों में 
सके्स करन ेके �लिए भावनात्मक प्ररेणाएँ होती हैं। सके्स के कई अन्य भावनात्मक लाभ 
भी हैं। यह आपके आत्म को बहेतर बनाता ह-ै

आत्म�विश्वास। सके्स आपको आनदंदायक तरीके स ेअपन ेशरीर स ेजड़न ेमें मदद करता 
ह।ै यह आपको तीव्र तनाव और �चिता स ेबचाता ह।ै सके्स आपको अपन ेसाथी के साथ 
जड़न ेमें मदद करता ह ैऔर यह एक बहेतरीन तरीका है

उनके प्र�ति प्यार और दखेभाल व्यक्त करना। रोमा�ंटिक �रिश्त ेमें शा�मिल दो साझदेारों के 
बीच �विश्वास और वफादारी की भावना लाता ह।ै सके्स के भावनात्मक फायदों के बाद 
आइए एक नजर डालत ेहैं सके्स के शारी�रिक फायदों पर। यह आपके शरीर और शारी�रिक 
स्वास्थ्य के �लिए भी अच्छा हो सकता ह।ै कुछ शोध बतात ेहैं �कि सके्स आपकी प्र�तिरक्षा 
प्रणाली को बहेतर बना सकता  हैं। मज़बतू इसमें कोई आश्च�र्य नहीं �कि अ�धिक सके्स 
आपको इस स�र्दी में फ्ल ूऔर बखुार स ेलड़न ेके �लिए बहेतर ढगं स ेतयैार करगेा। 2004 
के एक अध्ययन स ेपता चला ह ै�कि जो लोग अ�धिक बार सके्स करत ेहैं

बहेतर प्र�तिरक्षा प्रणाली थी।



क्या आप �किसी पा�र्टी या शादी के बाद कुछ अ�ति�रिक्त कैलोरी कम करन ेकी योजना बना 
रह ेहैं? क्या अगर मैं आपको बताया �कि सके्स आपको कुछ अ�ति�रिक्त कैलोरी जलान ेमें 
मदद कर सकता ह!ै



सके्स व्यायाम का एक हल्का रूप ह ैऔर यह आपको शादी के मौसम में वजन कम करन े
में मदद कर सकता ह।ै 2010 के एक अध्ययन स ेपता चला ह ै�कि �निय�मित सके्स करन े
सहेृदय रोग �विक�सित होन ेका जो�खिम कम करें। बहेतर यौन जीवन के �लिए खदु को 
आश्वस्त करन ेके �लिए आपको और क्या चा�हिए? य�दि आप अपन ेस्व��र्णिम यगु में प्रवशे 
कर चकुे हैं, जो पचास पार कर चकुा ह,ै तो एक अच्छा यौन जीवन आपकी याददाश्त में 
सधुार कर सकता ह ैऔर इस प्रकार सजं्ञानात्मक को बढ़ावा द ेसकता है



आपके प्यार के साथ 75 पद
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2016 के एक अध्ययन स ेयह सा�बित हुआ ह ै�कि 50 स े90 साल की उम्र के यौन स�क्रिय 
लोगों की याददाश्त बहेतर होती ह।ै वसै ेअपन ेसाथी के साथ �निय�मित रूप स ेसके्स करन े
स ेआपके �निय�मित �सिरद�र्द और माइग्रने स ेकुछ हद तक राहत �मिल सकती ह।ै समय के 
साथ, उम्र के साथ कुछ बदलाव महससू होना सामान्य बात ह।ै कामचे्छा कम होन ेका 
सबस ेआम कारण आज की जीवनशलैी में बढ़ता तनाव ह।ै तनावप�ूर्ण घटनाएं और 
तनावप�ूर्ण जीवनशलैी आपकी सके्स ड्राइव को कम कर सकती हैं।



बार-बार बहस, झगड़,े बईेमानी और �विश्वास की कमी जसैी �रिश्त ेसबंधंी क�ठिनाइया ँजोड़ों 
के बीच यौन जीवन को कम कर सकती हैं। उम्र व्य�क्तियों में कम सके्स ड्राइव का एक 
और महत्वप�ूर्ण कारण ह।ै उम्र बढ़न ेके साथ कम ताकत और कम सहनश�क्ति स ेजोड़ों के 
बीच सके्स की आव�ृत्ति कम हो जाती ह।ै



हा�र्मोनल प�रिव�र्तन, रजो�निव�ृत्ति और ग��र्भावस्था अन्य घटनाएं हैं जो आपकी कामचे्छा पर 
प्र�तिकूल प्रभाव डालती हैं। ग�ठिया और कोरोनरी धमनी रोग जसैी परुानी बीमा�रियों के 
�लिए कई दवाएं यौन ग�ति�वि�धि को कम कर दतेी हैं । लोग इसके अलावा, एक द�र्दनाक 
अनभुव मनोवजै्ञा�निक तनाव का कारण बनता ह,ै जो एक या दोनों भागीदारों के �लिए 
क�ठिनाइयों का कारण बन सकता ह।ै उपरोक्त �किसी भी मामल ेमें, आप कुछ कदम उठा 
सकत ेहैं



अपनी सके्स लाइफ सधुारें. आप हर �दिन पोशाक नहीं पहन सकत,े न ही आप हर 
सप्ताहातं एक ही रसे्तरा ंमें जा सकत ेहैं; न ही आप हर साल एक ही गतंव्य पर छु�ट्टिया ं
मना सकत ेहैं। यह आपके जीवन को नीरस और उबाऊ बना दतेा ह।ै जसैा पटै�र्न आपकी 
सके्स लाइफ का ह,ै वसैी ही पोजीशन आपकी लव लाइफ में नीरसता ला सकती ह।ै एक 
सके्स काउंसलर के रूप में, मरे ेपास ऐस ेकई मरीज़ आत ेहैं जो मझुस ेपछूत ेहैं �कि अपनी 
सके्स लाइफ या रोमासं लाइफ में स्पा�र्क कैस ेबरकरार रखा जाए। मैं अक्सर उन्हें बहेतर 
बनान ेके �लिए �टिप्स और �ट्रिक्स स ेमदद करता हू ं। सबंधं यहा ंइस पसु्तक में, मैंन े75 
सके्स पोजीशन सकं�लित की हैं �जिन्हें अवश्य आज़माना चा�हिए



अपनी लव लाइफ को मसालदेार बनाएं। एक व�र्ष में 52 सप्ताह होत ेहैं। प्रत्यके सप्ताह 
एक नई �स्थि�ति और आपके पास एक फैंसी और यौन रूप स ेरोमा�ंटिक व�र्ष होगा। आप 
52वें सप्ताह के �लिए स�र्वोत्तम को बचाकर रख सकत ेहैं। यह कैसा लग रहा ह?ै रोमाचंक!



यहा ँसचूी ह:ै
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य�दि आप अ�धिक उत्तजेना की तलाश में हैं तो अपन ेसाथी को �बिस्तर, सोफे या रसोई की 
मजे पर �लिटाएं। �फिर दसूरा पा�र्टनर नीच ेवाल ेरोमा�ंटिक पा�र्टनर के ऊपर चढ़ जाता ह।ै 
अब आप उनके ऊपरी शरीर स ेदरू की ओर मखु कर रह ेहैं।



आपके गपु्तागं आपके साथी के मुंह की ओर होन ेचा�हिए, और आपके गपु्तागं आपके मुंह 
की ओर होन ेचा�हिए। इस तरह, आप दोनों 69 नबंर की तरह �दिखेंग।े यगुल अगल-बगल 
की �स्थि�ति के �लिए भी जान ेका प्रयास कर सकत ेहैं।


तो 69 क्यों चनुें? खरै, यह सबस ेअच्छी पोजीशन ह ैजो परुुष और म�हिला दोनों पा�र्टनर के 
�लिए समान रूप स े आनदंदायक होती ह।ै ओरल सके्स आज़मान े के � लिए यह एक 
बहेतरीन पोजीशन ह ैऔर यह आपके साथी के परू ेशरीर का आनदं लने ेका मौका दतेी ह ै
और इसके �विपरीत भी।



कैस?


69 क्यों चनुें:


01 69

दोनों भागीदारों के �लिए मुंह स ेजननागंों तक का सामान इस 69 �स्थि�ति का सबस ेअच्छा 
�हिस्सा ह।ै ल�ेकिन थोड़ा सा नवीनता भी जोड़ना न भलूें। आनदं को बढ़ान ेके �लिए आप 
सके्स टॉय के साथ प्रयोग कर सकत ेहैं। आपको शरीर के सभी अगंों पर ध्यान कें�द्रित 
करन ेमें कड़ी महेनत करनी पड़ सकती ह,ै ल�ेकिन यहा ंसके्स �खिलौन ेकाम आत ेहैं।


इस ेऔर अ�धिक रोमाचंक बनाएं:
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म�हिला पा�र्टनर को �बिस्तर या बेंच के �किनार ेपर लटेन ेदें। उनके कूल्ह ेऔर अग्रबाहुएं 
�बिस्तर या सोफे पर �टिकी हुई हैं और उनकी जाघंें एक-दसूर ेस ेसटी हुई हैं। परुुष पा�र्टनर 
म�हिला पा�र्टनर के पीछ ेखड़ा होता है

और उसके पीछ ेस ेधीर ेस ेप्रवशे करत ेहुए उस ेअपन ेपास �बिठा लतेा ह।ै खरै, इस सके्स 
पोजीशन के �लिए आपको अपन ेबडेरूम की जरूरत नहीं ह।ै आप �लि�विग रूम के सोफे या 
डाइ�निग टबेल के साथ आग ेबढ़ सकत ेहैं। अगर आपके पा�र्टनर को एनल सके्स पसदं ह ै
तो यह सबस ेअच्छी पोजीशन में स ेएक ह।ै य�दि आप इस सप्ताह के अतं में उस े�विशषे 
महससू करान ेकी योजना बना रह ेहैं तो यह सबस ेअच्छा ह।ै


कैस?


02 कॉ�र्कस्क्रू


कहन ेकी जरूरत नहीं ह ै�कि अगर आप और आपका साथी गदुा मथैनु करना चाहत ेहैं तो 
कॉ�र्कस्क्र पोजीशन सबस ेअच्छी ह।ै य�दि आपका साथी गदुा प्रवशे को लकेर अ�धिक 
उत्सा�हित हो जाता ह,ै तो यह �स्थि�ति �नि�श्चित रूप स ेउस ेखशु करन ेके �लिए ह,ै






अपन ेएंगल सके्स अनभुव को बहेतर बनाएं। अपन ेपा�र्टनर को उत्त�ेजित करन ेके �लिए 
भरपरू फोरप्ल ेका इस्तमेाल करना न भलूें। अपन ेपरुुष साथी को सारी महेनत न करन े
दें। ऊ��र्जा स ेमले खान ेके �लिए अपन ेकूल्हों पर जोर डालें

कॉ�र्कस्क्र क्यों चनुें:


इस ेऔर अ�धिक रोमाचंक बनाएं:
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इस �स्थि�ति में म�हिला को चारों तरफ स ेनीच ेआन ेदें। �फिर परुुष साथी अपन ेघटुनों के 
बल बठै सकता ह,ै अपन ेऊपरी शरीर को सीधा या दसूर ेसाथी पर थोड़ा नीच ेकर सकता 
ह ै(जसै े�कि कूबड़ वाला कुत्ता)।


कैस?


यह सके्स पोजीशन उन जोड़ों के �लिए पसदंीदा में स ेएक ह ैजो गदुा सके्स पसदं करत ेहैं। 
वसै ेडॉगी स्टाइल के और भी कई फायद ेहैं। यह परुुष साथी को प्रमे के का�र्य में हावी होन े
की अनमु�ति दतेा ह:ै यह गहरी पठै की अनमु�ति दतेा ह।ै


डॉगी स्टाइल क्यों:


03 डॉगी स्टाइल


यह �स्थि�ति आपको अपन ेप्रद�र्शन के दौरान रचनात्मक होन ेकी अनमु�ति दतेी ह,ै परुुष 
साथी भगशफे को उत्त�ेजित कर सकता ह ैया म�हिला मदद के �लिए हाथ बढ़ा सकती ह।ै 
आप अपन ेसाथी की रीढ़ पर ब�र्फ का टुकड़ा या चॉकलटे फेरन ेऔर रास्त ेमें अपन ेसाथी 
की त्वचा को चाटन ेका भी प्रयास कर सकत ेहैं।


उन जोड़ों के �लिए, जो यह पसदं करत ेहैं �कि परुुष साथी ही �नियतं्रण करन ेवाला हो, यह 
एकदम सही और आसान ह।ै डॉगी स्टाइल का एक और फायदा यह ह ै�कि इस ेहर उम्र और 
आकार के लोग कर सकत ेहैं। इसके अलावा यह मले पा�र्टनर को आपके पा�र्टनर की पीठ 
का परूा व्य ूभी दतेा ह।ै


केक पर चरेी:




