IL TRUCCO DEL BICARBONATO

BONUS 1

Manuale

Anti-Eilaculazione

BONUS 1

Le tecniche per raggiungere I'orgasmo solo quando lo desideri.

Un uomo che arriva troppo presto non ha un difetto. Ha un riflesso che nessuno gli ha
mai insegnato a guidare.

In queste pagine trovi cinque tecniche. Sono semplici, si fanno a casa e si allenano come si

allena qualsiasi muscolo. Non servono pillole, non servono spray. Serve un mese di pratica
e un po’ di pazienza con te stesso.

Leggi tutto una volta. Poi segui il piano di quattro settimane a pagina 8: una tecnica
nuova a settimana, non tutte insieme.
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DA SOLO O IN
COPPIA

Tutte le tecniche si allenano anche
senza partner. Anzi: si imparano
prima da soli.

Tl SERVE

e 15-20 minuti, 3 volte a
settimana, da solo

® 5 minuti al giorno per il
pavimento pelvico e il respiro

® uno specchio, una volta sola

e una frase da dire a lei, fuori
dal letto
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IL TRUCCO DEL BICARBONATO BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

1 Come funziona il controllo la scala da 1a 10

L'eiaculazione & un riflesso. Come uno starnuto: quando parte, non si ferma piu. Ma prima di partire
manda dei segnali, e li manda sempre. Il controllo sta tutto li: imparare a leggere quei segnali e
rallentare prima, non dopo.

LA SCALA DELL'ECCITAZIONE

1-3 - Calmo 4-6 - La zona di lavoro 7-8 - Allarme
Eccitazione bassa. Puoi fare Piacere pieno, controllo pieno. Il respiro accelera, i II punto di Orgasmo.
qualsiasi cosa. E qui che vuoi restare il piti a muscoli si tendono. E  non
lungo possibile. il momento di usare ritorno.
una tecnica.

Il punto di non ritorno é l'istante in cui I'eiaculazione parte da sola, e da li nessuna tecnica la
ferma. Quasi tutti gli uomini che arrivano presto conoscono solo due stati: «<ancora no» e
«troppo tardi». Il lavoro di questo manuale e farti conoscere tutti i numeri che ci sono in
mezzo.

TRE REGOLE CHE VALGONO PER TUTTE LE | SEGNALI CHE STAI ARRIVANDO A 7-8

TECNICHE : L
(] il respiro diventa corto e veloce

Agiscia 7, non a 9. A9 e gia troppo

tardi per qualsiasi tecnica. Meglio [J i glutei e le cosce si irrigidiscono

fermarsi dieci volte a 6 che una volta a (] itesticoli si sollevano verso il corpo

9. () il ritmo dei movimenti accelera da solo
@ Allenati da solo, prima. Si impara a (] latesta «sparisce» e resta solo la corsa

guidare in un parcheggio vuoto, non verso la fine

in autostrada. In coppia arrivi quando

N Non tutti li hanno tutti. Segna i tuoi. Sono il tuo
la tecnica e gia tua.

campanello d'allarme.
@ Dai un numero a quello che senti.

Durante I'allenamento, di" il numero a

bassa voce o nella testa. Dopo due

settimane lo farai senza pensarci.

Il primo esercizio comincia oggi, e non ¢ a letto.

La prossima volta che ti masturbi, da solo, fai solo una cosa: dai un numero a quello che senti, ogni 20-30
secondi. Niente stop, niente tecniche. Solo numeri. Stai imparando a leggere il tuo corpo, ed ¢ la base di
tutto quello che segue.

Aiuto: support@bntslab.online - WhatsApp +595 985 256963 pagina2di9



IL TRUCCO DEL BICARBONATO BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

2 Tecnical- Start—Stop la tecnica di base

Tutte le altre tecniche si basano su questa. L'idea e semplice: ti stimoli fino a 7, ti fermi, aspetti che
I'eccitazione scenda a 4-5, riparti. Tre volte. Alla quarta vai fino in fondo. Ogni stop insegna al corpo
che si puo stare a 7 senza correre al 10.

DA SOLO - PASSO DOPO PASSO IN COPPIA - PASSO DOPO PASSO

Scegli un momento tranquillo. 15-20
minuti, porta chiusa, senza fretta.

Parlale prima, fuori dal letto. Basta
una frase: «Sto imparando una cosa
per durare di piu. Mi fermero qualche

Stimolati con la mano, lentamente. . . .
volta: non e colpa tua, é la tecnica.»

Dai un numero a quello che senti.
Le prime volte, solo con la sua mano.
Lei ti stimola, tu dici «stop» a 7. Lei si
ferma. Tu respiri. Poi «vai».

Quando arrivi a 7, fermati del tutto.
Mano ferma, o via la mano.

Respira lento: 4 secondi dentro, 6
fuori. Aspetta 20-30 secondi, finché
non torni a 4-5.

Poi con la penetrazione: entra e resta
fermo dentro di lei 20-30 second.i.
Dopo, muoviti piano.

Riparti. Ripeti l'arrivo a 7 e lo stop per

A 7 fermati di nuovo, sempre dentro.
3 volte.

Respira. Baciala. Riparti quando sei a
4-5.

CHOBNONONONGO

Alla quarta volta lasciati andare fino

all'orgasmo. Te lo sei guadagnato.
9 9 g Tre stop, poi fino in fondo.

® & 6 66 O

Quante volte: 3 a settimana, per tutte e 4 le
settimane. Quando: dalla settimana 2 con la mano, dalla
settimana 3 con la penetrazione.

Fermarsi non € un fallimento. E la tecnica. Nei momenti di pausa, invece di restare immobile,
usa mani e bocca su di lei. Per lei, la pausa non e un’attesa: € un altro tipo di piacere. Molte
coppie, dopo la prima settimana, dicono che le pause sono la parte migliore.

COSA SUCCEDE NELLE PRIME VOLTE

o Tifermi e parte lo stesso. Ti sei fermato a 9, non a 7. La prossima volta fermati un numero prima. Non &
un errore, e taratura.

e Perdi un po’ di erezione durante lo stop. E normale. Torna in 30-60 secondi con la stimolazione. Se hai
paura di perderla, fermati a 7 ma senza uscire.

e Ti annoi da solo. Bene: vuol dire che sei sotto il 7. Sali un po’ con la stimolazione e torna a lavorare nella
zona giusta.

o Dopo due settimane il 7 arriva piu tardi. E il segno che il corpo sta imparando. Ora prova a fermarti a 8.

1l segreto dello Start-Stop non & lo stop. E la ripartenza lenta.

Chi riparte al massimo torna a 7 in dieci secondi. Chi riparte piano ci mette un minuto. Ogni minuto
guadagnato e un minuto in piu anche quando non ti fermi.
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IL TRUCCO DEL BICARBONATO BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

3 Tecnica 2 - Squeeze la stretta, quando lo stop non basta

Quando arrivi a 7-8, stringi il pene con le dita per 5-10 secondi. L'urgenza cala di 2-3 punti in pochi
secondi. Poi riprendi. E la tecnica pili vecchia e pil usata al mondo per questo problema, e si impara
in una sera.

DOVE STRINGERE - A DOVE STRINGERE - B

Subito sotto la testa del pene, nel solco Alla base del pene, dove si attacca al corpo.
della corona. Pollice sopra, indice e medio Tutta la mano, come un anello.

sotto. Meno diretto, piu discreto. Si fa anche senza uscire
E il punto pili usato. Agisce pit in fretta. del tutto.

COME SI FA

@ Arriva a 7-8. Non aspettare il 9.
Esci (se sei dentro) o togli la mano che stimola.

Stringi: pressione decisa, senza dolore. Come si stringe un tubetto di dentifricio quasi
finito.

Tieni 5-10 secondi. Senti I'urgenza che scende.

Lascia. Aspetta 15-20 secondi, respirando lento. Riprendi, piano.

H® ©E

DA SOLO IN COPPIA
Allenala insieme allo Start-Stop. Dalla Puoi farla tu o puo farla lei. Se la fa lei, la
settimana 2, sostituisci uno dei tre stop con prima volta metti la tua mano sopra la sua e
una stretta. Cosi impari quanta pressione ti guidala. A molte donne piace: le da un
serve: ognuno ha la sua. ruolo attivo nel tuo controllo.

DA SAPERE

e Un po' di erezione si perde. E voluto: la stretta abbassa I'eccitazione, e I'erezione segue. Torna in 30-60
secondi.

e Mai con dolore. Se fa male, stai stringendo troppo forte o nel punto sbagliato. Allenta e sposta le dita.
e Con il preservativo si fa lo stesso. Stringi sopra. Controlla che non si sia mosso, prima di riprendere.

e Non ti servira per sempre. Dopo qualche settimana la useranno in pochi: lo Start-Stop e il pavimento
pelvico bastano. La stretta € la rete di sicurezza per i giorni in cui sei piu eccitato del solito.

Stop e stretta insieme: la combinazione delle prime due settimane.

Primo stop a 7: solo fermo e respiro. Secondo stop a 7: stretta. Terzo stop: fermo e respiro. Poi fino in
fondo. In dieci giorni sai gia quale delle due ti serve di piu.
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IL TRUCCO DEL BICARBONATO BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

4 secondi dentro, 6 fuori

4 Tecnica 3 - Respiro lento

Quando I'eccitazione sale, il respiro diventa corto e veloce. E il corpo che prepara il riflesso. Se
rallenti il respiro, rallenti anche il resto. Non e magia: ¢ il freno naturale del corpo, e ce I'hai gia.

A4 . 6

SECONDI DENTRO

IL RITMO

e Inspira dal naso contando fino a 4. Si gonfia
la pancia, non il petto.

e Espira dalla bocca, piano, contando fino a 6.

Come soffiare su una candela senza
spegnerla.

e Ripeti 5 volte. E meno di un minuto.

SECONDI FUORI

QUANDO USARLO

e Prima: 2 minuti di 4-6 prima di iniziare. Entri
a2-3,nonab.

e A ogni stop: 3-5 respiri 4-6 mentre aspetti
di tornare a 4-5.

e Mentre ti muovi: quando senti che sale,
allunga I'espirazione. Il ritmo del bacino

segue il ritmo del respiro.

IL RESPIRO CHE ACCELERA IL RESPIRO CHE FRENA

corto, dal petto lungo, dalla pancia

trattenuto nei momenti forti continuo, senza mai bloccarlo

bocca aperta, veloce espirazione lunga, quasi un sospiro

15-20 respiri al minuto 6 respiri al minuto

L'ALLENAMENTO FUORI DAL LETTO

Il respiro si allena come tutto il resto. 2 minuti la mattina, seduto sul bordo del letto prima di
alzarti. 2 minuti la sera, prima di dormire. Una mano sulla pancia per sentire che si gonfia.
Dopo una settimana il corpo lo fa da solo quando serve. E vale anche fuori dal sesso: prima di
una discussione, in coda, quando la testa corre. Stesso freno.

Il respiro e la testa. Un altro motivo per cui il respiro lento conta: ti tiene dentro il corpo.
L'uomo che arriva presto spesso non sta sentendo il piacere, sta controllando se «regge». Quel
controllo continuo e tensione, e la tensione accelera. Contare 4 e 6 occupa la testa con
qualcosa di utile e la riporta nel corpo.

Espirare a lungo e correre verso il 9 sono due cose che il corpo fa fatica a fare
insieme.

Provalo stasera, da solo: a 7, invece di fermarti, continua piano e fai tre espirazioni lunghe. Guarda dove
va il numero.
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IL TRUCCO DEL BICARBONATO

5 Tecnica 4 - Pavimento pelvico

BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

il muscolo che frena - 3 serie al giorno

Sotto la base del pene c’é un gruppo di muscoli: gli stessi che usi per fermare la pipi. Se sono deboli,
il riflesso parte da solo. Se sono allenati, diventano un freno: una contrazione forte a 7-8 e
I'urgenza cala. Non costa niente e nessuno ti vede farlo.

COME TROVARE IL MUSCOLO

@ Fai il movimento di trattenere un
peto in pubblico. Tira dentro e in su.
Non stringere altro.

@ Controlla allo specchio, una volta, in
piedi, senza vestiti. Nella contrazione
giusta la base del pene si ritira e sale,
e salgono anche i testicoli. Se non si
muove niente, & un altro muscolo.

@ Un’altra prova, una volta sola: ferma il
getto di pipi a meta. Quello e il
muscolo. Serve solo per trovarlo, non
per allenarlo.

GLI ERRORI CHE LO FANNO SEMBRARE
INUTILE

trattenere il respiro

stringere i glutei

chiudere le cosce

indurire la pancia
e spingere in giu, come per andare di corpo

Durante l'esercizio continui a respirare e riesci a
parlare. Se non riesci, sono i muscoli sbagliati.

La serie: contrai, tieni, rilascia. Tieni quanto riesci (all'inizio 2-3 secondi), poi riposa per lo
stesso tempo. 10 contrazioni = 1 serie. 3 serie al giorno: mattina, pomeriggio, sera. Una in
piedi, una seduto, una sdraiato. In auto, in fila, davanti alla TV.

SETTIMANA TIENI RIPOSO CONTRAZIONI

1 3s 3s 10
2 5s 5s 10
3 8s 8s 10
4 10's 10s 10

SERIE AL IN PIU
GIORNO
3 trova il muscolo allo specchio, il

primo giorno

3 + 5 contrazioni veloci (1 secondo) a
fine serie

3 + 10 veloci a fine serie

3 + 10 veloci - usa il freno durante lo
Start-Stop

Nessuno tiene 10 secondi il primo giorno. Se tieni 2, sono 2. Sali quando il muscolo smette di tremare. Dopo la

settimana 4: 1 serie al giorno basta per mantenere.

COME USARLO A LETTO

A 7-8: una contrazione forte, 5-10 secondi,
insieme a un‘espirazione lunga. Poi rilascia
del tutto. Tenerlo contratto a lungo durante
il sesso accelera, non frena: il freno € una
contrazione, non una tensione continua.

Aiuto: support@bntslab.online - WhatsApp +595 985 256963

PRIMA DI INIZIARE

Se hai dolore al perineo (tra i testicoli e
I'ano), dolore quando eiaculi o fatica a
urinare, parlane con il medico prima di
allenare questo muscolo. In tutti gli altri
casi, si comincia oggi.
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IL TRUCCO DEL BICARBONATO BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

6 Tecnica 5 - La regola del 70%

e le posizioni che aiutano

Non andare mai oltre il 70% di quello che potresti fare. Il 70% della velocita. Il 70% della
profondita. Il 70% della forza. Chi arriva presto quasi sempre va al massimo dal primo minuto: il
corpo legge «massimo» come «traguardo» e chiude in fretta. Al 70% il piacere € lo stesso, spesso di
piu, e il tempo si allunga.

COME SI FA, IN PRATICA

e Movimenti lunghi e lenti al posto di corti e veloci. Conta nella testa: «uno» quando entri, «due»
quando esci.
e Mai oltre il 7 sulla scala. Il 70% del corpo e il 7 della scala sono la stessa cosa detta in due modi.

e Cambia ritmo ogni 30-60 secondi: dieci lenti, tre veloci, dieci lenti. Il cambio, da solo, abbassa di
un punto.

e La pausa dentro: entra fino in fondo e resta fermo. Baciala, parlale, guardala. Venti secondi che
valgono un punto sulla scala, e per lei sono tra i momenti piu intensi.

POSIZIONI CHE RALLENTANO

e Lei sopra. Tu sei sdraiato, gambe e glutei
rilassati. Il ritmo lo decide lei, e puoi
chiederle di andare piano. E la posizione
delle prime due settimane.

e Di fianco, a cucchiaio. Movimenti corti e
poco profondi, glutei rilassati, tanto contatto
di pelle.

e Seduti, lei sopra di te. Poco movimento,
tanto abbraccio. Difficile correre.

e Tu sopra, sui gomiti. Bacino rilassato,
movimento lento. Va bene solo se non tendi
le braccia.

POSIZIONI CHE ACCELERANO

e Da dietro, in ginocchio. Spinta profonda,
glutei contratti, ritmo veloce: & la posizione
che fa arrivare prima quasi tutti.

e Tu sopra, a braccia tese. Tutto il corpo € in
tensione, e la tensione accelera.

e In piedi. Gambe e glutei sempre contratti,
equilibrio da tenere: il corpo é gia a 6 prima
di cominciare.

Non sono vietate. Sono per quando il controllo &

tuo: dalla settimana 3, per 30-60 secondi alla volta,
poi torna a una lenta.

Perché le posizioni contano tanto. | muscoli delle gambe, dei glutei e della pancia sono
collegati al riflesso. Quando sono contratti, il corpo e in «modalita sforzo» e corre verso la fine.
Quando sono rilassati, il riflesso arriva piu tardi. Ogni posizione in cui sei rilassato e un alleato.
Ogni posizione in cui devi reggerti & un acceleratore.

I1 70% non € una rinuncia. E il ritmo che le donne, quasi tutte, preferiscono.

[l massimo dal primo minuto serve a te, non a lei. Lento, profondo, con le pause: e quello che ti chiede da

anni, magari senza dirlo.
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IL TRUCCO DEL BICARBONATO

"7 1l piano di 4 settimane

BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

una tecnica nuova a settimana

Ogni settimana aggiunge una cosa e tiene quelle di prima. Se salti una settimana, non ricominciare
da capo: riprendi da dove eri.

SETTIMANA

1
Le basi

2
La stretta

3
Dentro

4
Tutto insieme

DA SOLO

Start-Stop 3 volte: 3 stop a
7. Impara la scala, dai i
numeri.

Start-Stop 3 volte. Il
secondo stop diventa una
stretta.

Start-Stop 2 volte. Prova a
fermarti a 8 invece che a 7.

Start-Stop 2 volte, con
stretta e freno pelvico.

SE IN COPPIA NON CAPITA

Il sesso in coppia arriva quando arriva: una
volta a settimana, ogni due, quando capita.
Non forzare i tempi per «fare |'esercizio». Se
in una settimana non capita, il lavoro da
solo vale lo stesso, e la volta dopo lo porti a

letto.

DOPO LA SETTIMANA 4

IN COPPIA

Nessuna tecnica nuova a
letto. Solo respiro lento
prima e regola del 70%.
Posizioni che rallentano.

Start-Stop con la mano di
lei, 1-2 volte. Le hai gia
detto la frase.

Start-Stop con la
penetrazione: entri, fermo
30 secondi, poi piano. 3
stop. Posizioni lente.

Tutte le tecniche. Aggiungi
una posizione veloce per
30-60 secondi, poi torna a
una lenta.

COME MISURARE

OGNI GIORNO

Pavimento pelvico: 3
serie (tieni 3 s).
Respiro 4-6: 2 minuti
mattina, 2 sera.

Pavimento pelvico: 3
serie (5 s) + 5 veloci.
Respiro 4-6.

Pavimento pelvico: 3
serie (8 s) + 10 veloci.
Respiro 4-6.

Pavimento pelvico: 3
serie (10 s) + 10 veloci.
Usa il freno a 7-8.
Respiro 4-6.

Prima di iniziare, scrivi su un foglio quanto
duri oggi, a occhio, in minuti dall'inizio della
penetrazione. Niente cronometro a letto: a
occhio. Riscrivilo alla fine della settimana 4.
E I'unico numero che conta, e lo vedi solo

tu.

e Pavimento pelvico: 1 serie al giorno. Basta per mantenere.

o Start-Stop da solo: 1 volta a settimana. Tiene la scala viva nella testa.

o A letto: respiro prima, 70% sempre, freno pelvico a 7-8. Le posizioni veloci quando vuoi, sapendo

che accelerano.

e Un giorno storto ci sara. Stanchezza, alcol, troppo tempo senza. Non cancella il lavoro. La volta
dopo torni a fermartia 7.

Il controllo si mantiene come si mantiene la forma: con un po’ di pratica, non con

la forza di volonta.

Chi ha fatto le quattro settimane sa dov'e il 7. E chi sa dov'e il 7 decide lui quando arriva il 10.
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IL TRUCCO DEL BICARBONATO BONUS 1 - MANUALE ANTI-EIACULAZIONE

8 Errori comuni e come si correggono

1 Fermarsi a 9.
A 9 e gia partito. Fermati un numero prima: meglio dieci stop a 6 che uno a 9.

2 Andare al massimo dal primo minuto.
Il corpo legge «massimo» come «traguardo». Regola del 70%, sempre.

3 Trattenere il respiro nei momenti forti.
E il segnale pit comune, e quasi nessuno se ne accorge. Espira lungo.

4 Tenere glutei e cosce contratti per tutto il rapporto.
Rilassali. Contrai solo il pavimento pelvico, solo a 7-8, solo per 5-10 secondi.

5 Pensare ad altro per distrarsi
(il calcio, le bollette). Distrarsi ti porta fuori dal corpo: perdi i segnali e arrivi a 9 senza accorgertene.
Resta nel corpo e conta i numeri.

6 Provare tutte le tecniche insieme la prima sera.
Una a settimana, come nel piano. Il corpo impara una cosa alla volta.

7 Saltare I'allenamento da solo perché «in coppia & diverso».
E diverso, ed e proprio per questo che si impara prima da soli.

8  Non dirlo a lei.
Una frase fuori dal letto toglie meta della pressione. Ed € la pressione che ti porta a 9.

O  Aspettarsi il risultato al primo tentativo.
Il riflesso ha avuto anni per abituarsi a correre. Dagli quattro settimane.

IL PROGRAMMA COMPLETO

Questo manuale & una parte de Il Trucco del Bicarbonato. Le altre parti lavorano insieme a
questa:

e |l Protocollo del Bicarbonato — la ricetta completa e il suo calendario, una volta ogni tre giorni
e Bonus 2 — La Formula del Toro — durare diversi round senza stancarti e senza farti male

e Bonus 3 — La Fonte della Virilita — le leve che tengono alto il vigore, giorno dopo giorno

e Super Bonus — Il Calendario dei 30 Giorni — tutto messo insieme, giorno per giorno, con le
caselle da spuntare

Hai una domanda? Scrivimi.

Rispondo io o una persona del mio team, di solito entro un giorno. Nessuna domanda e imbarazzante: le
ho sentite tutte.

E-MAIL WHATSAPP

support@bntslab.online +595 985 256963

Andreia
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