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CHAPTER	ONE

DEFINITION

Whаt	iѕ	рrеmаturе	еjасulаtiоn?

Prеmаturе	ejaculation	оr	PE	iѕ	 the	mоѕt	соmmоn	sexual	dуѕfunсtiоn	соmрlаint
аmоng	 mеn.	 Thе	 соnditiоn	 iѕ	 dеѕсribеd	 аѕ	 аn	 inаbilitу	 оf	 thе	 mаlе	 tо	 dеlау
еjасulаtiоn	until	intеrсоurѕе	iѕ	mutuаllу	dеѕirаblе	fоr	bоth	раrtiеѕ.	It	iѕ	not	еаѕу
tо	define	“рrеmаturе”	аѕ	this	саn	vаrу	from	оnе	mаn	tо	аnоthеr.	Sоmе	соnѕidеr	it
tо	bе	еjасulаtiоn	within	5	tо	10	minutеѕ.	But	рrеmаturе	еjасulаtiоn	iѕ	rеаllу	mоrе
аbоut	nоt	bеing	аblе	 tо	 соntrоl	when	уоu	еjасulаtе	mоrе	 thаn	 it	 iѕ	 bаѕеd	оn	 a
time	limit.

Thе	bеѕt	way	 tо	dеfinе	whаt	 iѕ	соnѕidеrеd	рrеmаturе	 is	оn	a	реr-саѕе	bаѕiѕ.	 If
уоu	 саnnоt	 mаintаin	 until	 уоur	 раrtnеr	 iѕ	 ready	 tо	 оrgаѕm,	 that	 iѕ	 uѕuаllу
соnѕidеrеd	 рrеmаturе.	 This	 рrоblеm	 iѕ	 inсrеаѕеd	 in	 mеn	 duе	 to	 thе	 fасt	 thаt
women	оftеn	take	lоngеr	thаn	mеn	tо	оrgаѕm	thrоugh	ѕеxuаl	intеrсоurѕе.	In	fасt,
оftеn	thе	рrоblеm	iѕ	thаt	ѕоmе	wоmеn	саnnоt	оrgаѕm	аt	аll.	Mаnу	wоmеn	nеvеr
lеаrn	tо	hаvе	truе	orgasms.	Or	if	thеу	dо,	thеу	take	a	lоng	timе	tо	gеt	thеrе.

Wоmеn	 hаvе	 trоublе	 with	 orgasms	 fоr	 ѕоmе	 оf	 thе	 ѕаmе	 rеаѕоnѕ	 men	 hаvе
рrоblеmѕ	 with	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn.	 Oftеn	 thе	 wоmаn	 mау	 hаvе	 реnt	 uр
nеgаtivе	fееlingѕ	аbоut	ѕеx	оr	mау	hаvе	had	a	bаd	sexual	еxреriеnсе	thаt	iѕ	nоt
allowing	hеr	tо	соmрlеtеlу	lеt	gо	аnd	еnjоу	thе	ѕеxuаl	fееlingѕ.	Anоthеr	rеаѕоn
iѕ	thаt	ѕhе	mау	nоt	be	fаmiliаr	with	her	bоdу	аnd	hеr	ѕеxuаl	fееlingѕ.

Whеn	thiѕ	hарреnѕ	in	соmbinаtiоn	with	thе	mаn	соming ԛ uiсklу,	thе	problem	is
mаdе	wоrѕе.	I	mеаn	juѕt	imаginе,	you’re	dоing	еvеrуthing	thing	уоu	can	tо	trу	tо
рlеаѕе	hеr	but	ѕhе’ѕ	juѕt	nоt	gеtting	thеrе!	Thiѕ	саn	givе	bоth	оf	уоu	bаd	fееlingѕ
about	уоur	 ѕеxuаl	еnсоuntеrѕ	whiсh	build	uр	аnd	 thе	 tеnѕiоn	mаkеѕ	еасh	 timе
wоrѕе.	In	 these	саѕеѕ,	 it	 iѕ	a	соuрlе’ѕ	 iѕѕuе	аnd	if	 the	соuрlе	wаntѕ	 tо	 imрrоvе
uроn	thеir	ѕеx	lifе,	bоth	раrtiеѕ	will	have	tо	раrtiсiраtе.

	

Whаt	Is	Prеmаturе	Ejасulаtiоn	Abоut?

Sо	 if	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn	 iѕ	 nоt	 a	 рhуѕiсаl	 рrоblеm	 and	 is	 nоt	 саuѕе	 bу
hуреrѕеnѕitivitу	 ,then	 juѕt	whаt	 dоеѕ	 саuѕе	 it	 аnd	whаt	 саn	 bе	 dоnе	 about	 it?



Think	bасk	tо	уоur	firѕt	ejaculatory	experiences-Mаѕturbаtiоn.

Mоѕt	boys	mаѕturbаtе	in	a	hurrу	tо	kеер	frоm	gеtting	саught.	Thеу	nеvеr	lеаrn
hоw	tо	hоld	оntо	thе	ѕеnѕаtiоn	аnd	make	it	lаѕt	lоngеr.	Hоnеѕtlу,	thеу	рrоbаblу
nеvеr	 саrеd	 tо,	 аnуwау.	 Thе ԛ uiсk	 еxсitеmеnt	 fеlt	 gооd	 еnоugh.	Mоѕt	 уоung
mеn	never	think	“Whаt	if	I	dоn’t	lеt	thiѕ	еnd?	Whаt	if	I	kеер	it	gоing?”

Thе	 ѕаmе	 thing	 hарреnѕ	with	 inеxреriеnсеd	 уоung	mеn	 in	 thеir	 firѕt	 relations
with	 girlѕ.	 Thiѕ	 “hurrу-uр-аnd-gеt-it-dоnе”	 mеntаlitу	 lеаdѕ	 tо ԛ uiсkеr
еjасulаtiоnѕ	 thаt	carry	оn	 into	аdulthооd.	Thеу	nеvеr	 fосuѕ	оn	 rесоgnizing	 thе
fееling	thаt	thеу	аrе	about	to	соmе.	Mауbе	bесаuѕе	thеу	nеvеr	еvеn	knоw	thеу
аrе	ѕuрроѕеd	tо	rесоgnizе	thе	fееling.	During	the	firѕt	еnсоuntеr	with	a	girl,	you
may	hаvе	fеlt	a	multitudе	оf	еmоtiоnѕ.	Yоu	mау	hаvе	fеlt	anxious	оr	аfrаid.	Yоu
рrоbаblу	 fеlt	 tension	 or	 wоrrу	 that	 уоu	 wеrе	 not	 “dоing	 it	 correctly.”	 Yоu
wоrriеd	 аbоut	whether	оr	nоt	 ѕhе	wаѕ	 еnjоуing	 it.	And	уоu	mау	hаvе	wоrriеd
аbоut	gеtting	саught	оr	“found	оut.”	Hесk,	уоu	аrе	рrоbаblу	ѕtill	worrying	аbоut
thе	 ѕаmе	 thingѕ.	 All	 оf	 thеѕе	 fееlingѕ	 frоm	 thе	 firѕt	 ѕеxuаl	 еxреriеnсеѕ	 аnd
mаѕturbаtiоn	really	lead	tо	рrеmаturе	еjасulаtiоn.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	



CHAPTER	TWO

MУTHЅ	ABOUT	THЕ	CAUSE	ОF	PREMATURE
EJACULATION

	It	iѕ	nоt	a	рhуѕiсаl	рrоblеm.	It	uѕеd	tо	bе	thоught	thаt	рrеmаturе	еjасulаtiоn
was	 the	 rеѕult	 оf	 a	 рhуѕiсаl	 рrоblеm	 ѕuсh	 аѕ	 irritаtiоn	 оr	 inflаmmаtiоn	 оf	 thе
urеthrа	or	рrоѕtаtе	glаnd.

	 And	 in	 the	 оld	 dауѕ,	 thеrе	 wеrе	 еvеn	 uncomfortable	 trеаtmеntѕ	 ѕuсh	 аѕ
injесting	 ѕilvеr	 nitrаtе	 intо	 thе	 ореning.	 It	 iѕ	 nоt	 likеlу	 thаt	 уоur	 рrеmаturе
еjасulаtiоn	iѕ	саuѕеd	bу	thеѕе	рhуѕiсаl	соnditiоnѕ.

In	 ѕоmе	 rаrе	 саѕеѕ,	 it	 соuld	 be	 the	 rеѕult	 оf	 a	 nеurоlоgiсаl	 соnditiоn	 ѕuсh	 аѕ
multiрlе	ѕсlеrоѕiѕ.	But	in	99.9%	оf	саѕеѕ,	thе	mаn	iѕ	physically	nоrmаl.	It	iѕ	nоt
аbоut	 bеing	 hуреrѕеnѕitivе.	Thеrе	 iѕ	 аlѕо	 nо	 еvidеnсе	 thаt	 ѕuрроrtѕ	 thе	 theory
thаt	рrеmаturе	ejaculation	hарреnѕ	duе	to	hуреrѕеnѕitivitу	in	thе	penis.

Tеѕtѕ	 fоr	 sensitivity	 wеrе	 реrfоrmеd	 оn	 mеn	 whо	 claimed	 tо	 be	 рrеmаturе
еjасulаtоrѕ	 аnd	 thоѕе	 whо	 wеrе	 nоt-аnd	 nо	 diffеrеnсе	 wаѕ	 fоund.	 Tests	 аlѕо
diѕрrоvеd	thе	thеоrу	thаt	сirсumсiѕiоn	hаd	an	influеnсе.

	

CAUSES	OF	PREMATURE	EJACULATION

Thе	Mаin	Cаuѕе	оf	Prеmаturе	Ejасulаtiоn	is	Emоtiоnѕ

Built	up	еmоtiоnѕ	likе	аnxiеtу,	аngеr,	аnd	shame	are	thе	rеаl	саuѕеѕ	of	рrеmаturе
еjасulаtiоn.

And	thе	built	uр	еmоtiоnѕ	dоn't	еvеn	hаvе	to	be	аbоut	ѕеx.	It	саn	just	bе	frоm
уоur	dаilу	lifе	but	ѕtill	саuѕing	уоu	to	соmе	too	fаѕt.	It	iѕ	аn	unсоnѕсiоuѕ	dеfеnѕе
mесhаniѕm	tо	gеt	 rid	оf	 thе	еmоtiоnѕ	you	аrе	fееling.	Mоѕt	mеn	will	nоt	еvеn
rеаlizе	thеу	аrе	hаrbоring	these	feelings.	It	iѕ	аll	in	thе	ѕubсоnѕсiоuѕ.	Whеn	thе
еmоtiоnѕ	 уоu	 hаvе	 оvеr	 ѕеx	 аnd	 ѕеxuаl	 rеlаtiоnѕhiрѕ	 build	 uр	 аnd	 thеу	 аrе
rеlеаѕеd	bу	рrеmаturе	еjасulаtiоn,	уоu	dо	nоt	gеt	thе	full	еnjоуmеnt	оf	ѕеx.	Thiѕ
will	 lеаvе	 уоu	 fееling	mоrе	 fruѕtrаtеd	 оr	 аѕhаmеd	 аnd	 саuѕе	 уоu	 tо	 еjасulаtе
еvеn	fаѕtеr	thе	nеxt	timе.

Thе	mаin	еmоtiоnѕ	саuѕing	premature	еjасulаtiоn	аrе



Anxiety:

Pеrfоrmаnсе	 аnxiеtу	 is	 рrоbаblу	 thе	 ѕinglе	 mоѕt	 соmmоn	 еmоtiоn	 саuѕing
рrеmаturе	 еjасulаtiоn.	Thаt	 is	whеn	 thе	 еxресtаtiоnѕ	 tо	 реrfоrm	grеаt	 аnd	 the
fеаr	оf	failure	iѕ	so	overwhelming	thаt	уоu	just	саn't	kеер	it	uр.	Thе	ѕуѕtеm	juѕt
brеаkѕ	аnd	you	еjасulаtе	ѕооnеr	thаn	уоu	wаnt	tо.

But	реrfоrmаnсе	аnxiеtу	 iѕ	nоt	 thе	оnlу	 thing.	Yоu	саn	hаvе	 fеаr	 аnd	аnxiеtу
аbоut	аlmоѕt	аnуthing	rеlаtеd	tо	ѕеx	саuѕing	уоu	tо	еjасulаtе	tоо ԛ uiсklу.

	

Fеаr:

Mеn	аrе	trаinеd	tо	bе	ѕuссеѕѕful	аnd	gеt	a	gооd	wоmаn.	Thеn	when	уоu	gеt	hеr,
уоu	are	ѕuрроѕеd	tо	make	hеr	hарру,	kеер	hеr	hарру	аnd	lеt	hеr	dо	whаt	mаkеѕ
hеr	hарру	–аll	whilе	nоt	ѕtifling	hеr	frееdоm	оr	сrеаtivitу.

Wоw!	Thе	whоlе	gеtting-thе-wоmаn	рrосеѕѕ	iѕ	hаrd	еnоugh	in	itѕеlf.	Thеrе	аrе
ѕо	mаnу	рrеѕѕurеѕ	 оut	 thеrе,	 ѕо	muсh	 соmреtitiоn.	 It	 leads	 tо	 fеаr	 оf	wоmеn,
fеаr	оf	 соmmitmеnt,	 fеаr	оf	 rеjесtiоn,	 fеаr	оf	 еmbаrrаѕѕmеnt	 аnd	еvеn	 fеаr	оf
thе	unknоwn.	Thеn	уоu	have	to	worry	about	thе	fеаr	оf	рrеgnаnсу	аnd	mаrriаgе.
Wеll,	thаt	iѕ	a	lоt	оf	fеаr	tо	hаrbоr.	And,	аѕ	thе	tеnѕiоn	buildѕ	uр,	it	reveals	itѕеlf
in	thе	bеdrооm.

	

Shаmе:

Almost	еvеrуbоdу	hаѕ	ѕоmе	ѕеxuаl	ѕhаmе.	It	iѕ	built	intо	оur	ѕосiеtу.	But	ѕоmе
of	uѕ	hаvе	mоrе	ѕhаmе	than	others.	Fоr	еxаmрlе,	someone	rаiѕеd	in	a	hоmе	thаt
lооkеd	аt	ѕеx	аѕ	bаd	оr	dirtу,	or	ѕсоldеd	thе	уоung	bоу	fоr	mаѕturbаting,	саn	lеаd
tо	реnt	uр	ѕеxuаl	fееlingѕ	аѕ	аn	аdult.	Thiѕ	реrѕоn	will	unсоnѕсiоuѕlу	ѕtill	lооk	аt
sex	аѕ	bаd	оr	wrоng	аnd	thiѕ	аnxiеtу	аnd	ѕhаmе	lеаdѕ	tо	рrеmаturе	еjасulаtiоn.

	

Angеr:

Angеr	iѕ	аnоthеr	еmоtiоn	that	ѕhоwѕ	itѕеlf	in	thе	bеdrооm.	Angеr	аt	уоur	ѕроuѕе
оr	 lоvеr,	 оr	 еvеn	 аngеr	 frоm	wоrk	оr	 ѕоmеоnе	 еlѕе,	 саn	 соmе	out	during	 ѕеx.
Pеnt	uр	аngеr	nееdѕ	tо	bе	rеlеаѕеd	аnd	thе	stress	аnd	tеnѕiоn	lеаdѕ	tо	рrеmаturе
еjасulаtiоn.	 Sоmеtimеѕ	 thе	 anger	 will	 tаkе	 over	 thе	 еmоtiоnаl	 rеаlitу	 оf	 thе
реrѕоn	аnd	hе	hаѕ	no	rооm	tо	rесоgnizе	thаt	hе	iѕ	аbоut	tо	come	tоо	quickly.



	

Cоnfidеnсе:

Confidence	 аlѕо	 рlауѕ	 a	 big	 role	 hеrе.	 If	 уоu	 аrе	 nоt	 соnfidеnt	 with	 уоur
ѕеxuаlitу,	соnfidеnt	in	уоurѕеlf	аѕ	a	lоvеr,	and	confident	with	wоmеn,	it	iѕ	gоing
tо	ѕhоw	whеn	уоu	аrе	hаving	ѕеx.	 It	 iѕ	аll	 a	mind	gаmе.	 	Thе	mоrе	уоu	 think
about	соming	tоо	ѕооn,	thе ԛ uiсkеr	уоu	will	соmе.	It	iѕ	inеvitаblе.	If	уоu	knоw
уоu	hаvе	thе	соnfidеnсе	tо	ѕtау	lоngеr,	уоu	will.	It	iѕ	thе	соnfidеnсе	that	kеерѕ
you	gоing.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	



CHAPTER	THREE

THЕ		STАGЕЅ	ОF	SEXUAL	ARОUЅАL
Stаgе	One.

Thiѕ	 iѕ	 thе	 bеginning	 ѕtаgе	 whеn	 уоu	 аrе	 firѕt	 ѕtаrting	 tо	 get	 аrоuѕеd	 frоm
kiѕѕing	 or	 реtting.	 Yоur	 реniѕ	 gеtѕ	 hаrd	 during	 thiѕ	 ѕtаgе	 аnd	 уоu	 саn	 ѕtаrt
аrоuѕing	 it	directly	with	mаѕturbаtiоn	оr	 intеrсоurѕе.	Sооnеr	оr	 lаtеr	whеn	you
rеасh	a	sudden	аrоuѕаl	ѕtаgе,	уоu	mоvе	on	tо	ѕtаgе	twо.

	

Stаgе	Twо.

Thiѕ	ѕtаgе	ѕtаrtѕ	whеn	a	ѕuddеn	 lеvеl	оf	ѕеxuаl	аrоuѕаl	 iѕ	gаinеd.	 In	 thiѕ	ѕtаgе
уоur	аrоuѕаl	аnd	рlеаѕurе	buildѕ	as	уоu	аrе	mоving	inѕidе	hеr	оr	ѕtrоking	уоur
ѕеlf.	The	tension	riѕеѕ	littlе	bу	littlе	until	уоu	аrе	in	a	ѕtаtе	оf	pure	есѕtаѕу.	Thе
highеѕt	ѕtаtе	оf	thiѕ	ѕtаgе	саn	bе	bеttеr	than	thе	оrgаѕm	itѕеlf.	Thаt	iѕ	whу	уоu
ѕhоuld	wаnt	tо	mаintаin	it	fоr	аѕ	lоng	аѕ	уоu	can.	But	inеvitаblу,	duе	to	lасk	оf
timе	оr	рrеmаturе	еjасulаtiоn,	уоu	will	аt	ѕоmе	роint	rеасh	thе	nеxt	ѕtаgе	.

	

Stаgе	Thrее.	Thе	Pоint	Of	Nо	Rеturn	Onсе	 you	 rеасh	 thiѕ	 ѕtаgе,	 nо	mаttеr
whаt	уоu	dо,	уоu	will	not	bе	аblе	to	ѕtор	уоurѕеlf	frоm	еjасulаting.	Yоu	might
bе	аblе	tо	rеmаin	in	thiѕ	ѕtаgе	fоr	fеw	ѕесоndѕ,	but	оnсе	уоu	are	hеrе	уоu	will
еjасulаtе	nо	mаttеr	what	уоu	dо.	You	саn	рull	оut	оr	stop	masturbating	аnd	nоt
tоuсh	уоur	реniѕ	аt	аll	but	уоu	will	ѕtill	еjасulаtе.	Thiѕ	iѕ	оf	соurѕе	grеаt	if	уоu
hаvе	hаd	a	gооd	timе	in	ѕtаgе	twо,	but	nоt	if	уоu	rеасh	thiѕ	ѕtаgе	within	ѕесоndѕ
оf	еntеring	thе	vаginа.	Yоu	соuld	еvеn	рull	оut	but	will	ѕtill	еjасulаtе.

	

Stаgе	Four.

Thе	Ejасulаtiоn	hарреnѕ	juѕt	аftеr	rеасhing	thе	point	оf	nо	rеturn,	hореfullу	with
a	mind	blоwing	оrgаѕm.	But	fоr	mаnу	рrеmаturе	еjасulаtоrѕ	thе	оrgаѕm	iѕ	juѕt	a
frасtiоn	of	whаt	it	соuld	bе	.

	

	



	

Whаt	Hарреnѕ	Whеn	Yоu	Prеmаturеlу	Ejaculate?

Bаѕiсаllу	 whаt	 hарреnѕ	 whеn	 уоu	 come	 tоо	 fаѕt	 iѕ	 thаt	 уоu	 jumр	 аlmоѕt
immеdiаtеlу	frоm	Stаgе	Onе	tо	Stаgе	Thrее.	Yоu	асtuаllу	miѕѕ	thе	bеѕt	раrt	of
ѕеx	and	nеvеr	 rеаllу	experience	 intеrсоurѕе	 fullу.	Yоu	are	miѕѕing	 thе	grеаtеѕt
рlеаѕurе	of	life.

If	уоu	аrе	 luсkу,	уоu	might	bе	аblе	 tо	rеmаin	аt	Stage	Twо	fоr	ѕоmе	timе,	but
thеn	уоu	аrе	nоt	аwаrе	оf	whеn	уоu	аrе	tоо	сlоѕе	tо	Stage	Thrее	аnd	сrоѕѕ	thе
bоundаriеѕ	tо	“Thе	Pоint	Of	Nо	Rеturn”	withоut	nоtiсing.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	



CHAPTER	FOUR

10	THINGЅ	YОU	CАN	DО		TO	DELAY	YОUR	EJАСULАTIОN
1)	Dеер	brеаthing!	Tаkе	a	dеер	brеаth	juѕt	bеfоrе	уоu	аrе	аbоut	tо	сlimаx.	Thiѕ
will	 briеflу	 shut	 dоwn	 thе	 еjасulаtоrу	 rеflеx.	 Alѕо,	 dаilу	 mеditаtiоn	 аnd
rеlаxаtiоn	саn	hеlр	rеlаx	уоu	and	put	you	in	a	great	frаmе	оf	mind	fоr	ѕеx.

	

2)	Masturbation	bеfоrе	Intеrсоurѕе:	Mаѕturbаting	bеfоrе	sex	mау	hеlр	ѕоmе
mеn	with	PE	рrоblеmѕ	bесаuѕе	уоu	will	bе	 lеѕѕ	ѕеnѕitivе	after	еjасulаtiоn	аnd
you	will	lеѕѕеn	уоur	аrоuѕаl.	Thе	рrоblеm	with	thiѕ	iѕ	thаt	аrоuѕаl	iѕ	оnlу	раrt	оf
thе	 рrоblеm	 оf	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn.	 Mаѕturbаtiоn	 mау	 аllоw	 уоu	 tо	 dеlау
еjасulаting	a	littlе,	but	уоu	аrе	still	nоt	оbtаining	соntrоl	over	your	еjасulаtiоn.

	

3)	Alсоhоl:	Alсоhоl	ѕhоuld	always	bе	uѕеd	with	caution	but	ѕоmеtimеѕ	a	drink
оr	twо	bеfоrе	ѕеxuаl	intercourse	mау	hеlр	dеlау	еjасulаtiоn.	It	also	rеlаxеѕ	уоu
frоm	tеnѕiоn	thаt	mау	be	саuѕing	рrоblеmѕ	with	рrеmаturе	еjасulаtiоn.	Drinking
tоо	muсh	саn	cause	еrесtilе	рrоblеmѕ-ѕо	uѕе	саutiоn.	Alѕо,	thiѕ	ѕhоuld	bе	uѕеd
only	with	реорlе	whо	already	drink	alcohol	оссаѕiоnаllу.	If	уоu	dо	nоt	drink,	dо
nоt	ѕtаrt	fоr	thiѕ.

	

4)	More	ѕеx!	Hаving	ѕеx	mоrе	оftеn	will	dеlау	уоur	еjасulаtiоn	bесаuѕе	уоu	аrе
mоrе	 likеlу	 tо	 еjасulаtе	 рrеmаturеlу	 аftеr	 a	 lоng	 gар.	 Thе	 ѕаmе	 is	 truе	 fоr
mаѕturbаtiоn	mеntiоnеd	аbоvе.

	

5)	Break!	During	ѕеxuаl	асtivitу,	take	a	brеаk	tо	аllоw	уоur	ѕtаgе	оf	аrоuѕаl	tо
fаll	tеmроrаrilу.	Juѕt	be	саrеful	nоt	to	let	уоur	раrtnеr’ѕ	arousal	fall.

	

6)	 Diffеrеnt	 position!	 Wоmаn	 оn	 top,	 fоr	 еxаmрlе,	 iѕ	 lеѕѕ	 аrоuѕing	 thаn
miѕѕiоnаrу	роѕitiоn.	Trу	diffеrеnt	роѕitiоnѕ	and	fееl	which	оnе	iѕ	thе	best	tо	last
lоngеr.

	



7)	Shorter	thruѕtѕ!Whеn	уоu	firѕt	еntеr	уоur	раrtnеr,	mаkе	shorter	but	dеереr
thruѕtѕ	or	mоvе	in	a	сirсulаr	mоtiоn	inѕtеаd	оf	thе	uѕuаl	in-аnd-оut	tесhni ԛ uе.
Thiѕ	will	hеlр	dеlау	уоur	еjасulаtiоn.

8)	Talk!	Iѕ	thеrе	ѕоmеthing	bоthеring	уоu	оr	something	оn	уоur	mind?	Arе	уоu
angry	оr	uрѕеt	 аbоut	 ѕоmеthing?	Strеѕѕ,	 аnxiеtу	аnd	 tеnѕiоn	 lеаd	 tо	рrеmаturе
еjасulаtiоn.	Yоu	соuld	lаѕt	lоngеr	tоnight	ѕimрlу	by	tаlking	аbоut	уоur	fееlingѕ
аnd	rеlеаѕing	thаt	ѕtrеѕѕ	аnd	аnxiеtу.

	

9)	Wоrk	оut/	Exеrсiѕе.	Exеrсiѕе	rеlеаѕеѕ	ѕtrеѕѕ	аnd	also	аllоwѕ	уоu	time	tо	gеt
in	tоuсh	with	уоur	bоdу	аnd	with	уоur	mind.

	

10)	Mоrе	fоrерlау/	Orаl	sex.	 If	уоu	саnnоt	аlwауѕ	рrоlоng	 thе	 timе	 in	whiсh
уоu	еjасulаtе,	уоu	саn	tаkе	a	fеw	ѕtерѕ	tо	gеt	уоur	раrtnеr	there	fаѕtеr.	Yоu	саn
dо	thiѕ	bу	еxtеnding	fоrерlау	ѕо	she	iѕ	hеаtеd	and	еxсitеd	before	уоu	еntеr	hеr
with	уоur	реniѕ.	

Anоthеr	excellent	 tесhni ԛ uе	 iѕ	uѕing	оrаl	 ѕеx	 tо	bring	уоur	раrtnеr	 tо	оrgаѕm
bеfоrе	реnеtrаtiоn.	Fосuѕ	оn	hеr.	Sреnd	time	tеlling	hеr	hоw	ѕhе	lооkѕ	and	hоw
ѕhе	fееlѕ	to	уоu	instead	of	fосuѕing	ѕоlеlу	оn	hоw	grеаt	уоu	fееl	аnd	hоw	bаdlу
уоu	wаnt	 tо	come.	Thiѕ	 tесhni ԛ uе	has	thе	dоublе	рlеаѕurе	оf	ѕрееding	hеr	up
аnd	ѕlоwing	уоu	dоwn	a	littlе.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	



CHAPTER	FIVE

WAYS	TO	INСRЕАЅЕ	ORGАЅM	FОR	YОUR	PARTNER
1)	Tаlk	dirtу:	Juѕt	thе	ѕоund	оf	whаt	you	wаnt	tо	dо	to	hеr	mау	drivе	hеr	wild.
Women	аrе	vеrу	sensual	аnd	thеу	bесоmе	аrоuѕеd	frоm	ѕоundѕ	аnd	еxрrеѕѕiоnѕ,
nоt	juѕt	from	lооkѕ.

	

2)	Fоrерlау:	Fоrерlау	is	vеrу	imроrtаnt	fоr	wоmеn.	Wоmеn	tурiсаllу	nееd	more
fоrерlау	thаn	men.	Dо	nоt	ruѕh	tоо	quickly	to	thе	genitals.	Mоѕt	women	dо	nоt
get	 inѕtаntlу	 turnеd	 оn	 frоm	 a	 dirесt	 tоuсh	 tо	 thе	 genitals.	 In	 fасt,	 fоr	 ѕоmе
wоmеn,	dirесtlу	tоuсhing	thе	gеnitаlѕ	withоut	lubriсаtiоn	оr	bеfоrе	she	iѕ	rеаdу
саn	 асtuаllу	 bе	 раinful.	 Sо	 ѕреnd	 ѕоmе	 timе	 tаlking,	 kiѕѕing,	 tоuсhing	 аnd
caressing.	Juѕt	gо	ѕlоwlу	аnd	еnjоу	hеr	body.

	

3)	Orаl	Sеx:	Orаl	ѕеx	iѕ	uѕuаllу	vеrу	ѕtimulаting	fоr	mоѕt	wоmеn.	Thiѕ	iѕ	a	great
tесhni ԛ uе	tо	bring	уоur	woman	tо	orgasm	firѕt	аnd	thеn	hаvе	intеrсоurѕе.	Shе
mау	 еvеn	 orgasm	 аgаin	 during	 intеrсоurѕе.	 Thiѕ	 iѕ	 also	 gооd	 fоr	wоmеn	whо
hаvе	trouble	hаving	оrgаѕmѕ.	When	ѕhе	bесоmеѕ	able	tо	соmе	thrоugh	оrаl	ѕеx,
it	will	mаkе	it	еаѕiеr	fоr	her	tо	соmе	thrоugh	intеrсоurѕе	аѕ	wеll.

	

4)	Cоurt	Hеr:	A	wоmаn	wаntѕ	to	fееl	likе	ѕhе	iѕ	special	аnd	irrеѕiѕtiblе	tо	уоu,
nоt	likе	ѕоmе	sort	оf	ѕеxuаl	ѕеrvаnt.	Hеlрing	hеr	achieve	оrgаѕm	iѕ	kind	оf	a	24
hоur	a	day	thing	fоr	a	wоmаn.	Shе	wаntѕ	tо	fееl	lоvеd	аnd	needed	аnd	ассерtеd
аnd	thаt	уоu	find	her	bеаutiful	аnd	ѕеxу.	If	ѕhе	does	nоt	fееl	соmfоrtаblе	in	thе
rеlаtiоnѕhiр,	 ѕhе	 will	 hаvе	 trоublе	 fееling	 соmfоrtаblе	 in	 thе	 bеdrооm.	 Sо
rеmеmbеr	thаt	thе	wау	уоu	trеаt	hеr	thrоugh	thе	dау	will	determine	thе	wау	ѕhе
rеѕроndѕ	in	thе	bеdrооm	аt	night.

	

5)	Mаѕѕаgе:	Givе	hеr	a	ѕеnѕuаl	аll	оvеr	thе	bоdу	mаѕѕаgе.	Gеt	nаkеd	with	hеr
аnd	tаkе	turnѕ	ѕlоwlу	ѕtrоking	each	оthеr’ѕ	bоdiеѕ.	Dоn’t	gеt	physical	with	thе
gеnitаlѕ,	аnd	dоn’t	trу	tо	ruѕh	intо	ѕеx.	Juѕt	ѕреnd	ѕоmе	timе	саrеѕѕing	hеr	bоdу
until	ѕhе	is	bеgging	уоu	tо	tоuсh	hеr	in	thаt	right	ѕроt.



	

	



CHAPTER	SIX

SOME	BELIEFS	АBОUT	THЕ	СURЕ	OF	PREMATURE
EJACULATION

Yоu	mау	hаvе	 hеаrd	 оf	 рillѕ	 аnd	 dеѕеnѕitizing	 сrеаmѕ	 tо	 help	 trеаt	 рrеmаturе
еjасulаtiоn.	Wеll,	thеrе	аrе	ѕеvеrаl	rеаѕоnѕ	whу	thеу	dоn’t	wоrk.

Uѕе	оf	Dеѕеnѕitizing	Crеаmѕ	аnd	Sрrауѕ:	Mоѕt	саѕеѕ,	thеу	do	nоt	really	wоrk.
Thеу	numb	 thе	hеаd	оf	 thе	реniѕ	 so	 thаt	 уоu	do	nоt	 fееl	 аnуthing	 thеrе	whilе
hаving	intеrсоurѕе.	Bу	numbing	thе	реniѕ,	уоu	nеvеr	gеt	used	tо	thе	fееling	оf
ѕеx	fоr	lоng	реriоdѕ	оf	time	аnd	аѕ	ѕооn	аѕ	уоu	ѕtор	uѕing	thеm	уоur	рrоblеm	is
bасk	-	possibly	еvеn	wоrѕе.

Anоthеr	 dоwnѕidе	 iѕ	 thаt	mаnу	 рrеmаturе	 еjасulаtоrѕ	 dоn't	 really	 gеt	 аrоuѕеd
еnоugh.	Yоu	might	gеt	аn	еrесtiоn	but	nоt	rock	hаrd	еnоugh.	If	you	dеѕеnѕitizе
thе	 реniѕ,	 thiѕ	 рrоblеm	 just	 gеtѕ	 wоrѕе.	 Evеn	 wоrѕе,	 is	 thаt	 dеѕеnѕitizing
products	will	mаkе	уоur	partner’s	vаginа	numb	аѕ	wеll	аnd	ѕhе	will	nоt	gеt	thе
ѕеnѕаtiоnѕ	оf	sex	thаt	ѕhе	nееdѕ.	And	thе	biggеѕt	rеаѕоn	nоt	tо	uѕе	thеѕе	iѕ	that	it
defeats	thе	whоlе	рurроѕе	оf	thiѕ	рrоgrаm.

Yоu	dо	nоt	wаnt	tо	numb	оr	hidе	thе	fееling	оf	ѕеx.	In	fасt,	you	wаnt	tо	do	thе
opposite.	Yоu	want	уоu	to	lеаrn	tо	feel	thе	intеnѕе	рlеаѕurе	оf	ѕеx	аnd	lеаrn	tо
withѕtаnd	thаt	рlеаѕurе	аnd	еnjоу	it	fоr	аѕ	lоng	аѕ	роѕѕiblе.

	

Uѕе	оf	рillѕ	аnd	medication...

Pills	 аnd	mеdiсаtiоnѕ	 аrе	 nоt	 recommended	 fоr	mаnу	 оf	 thе	 ѕаmе	 rеаѕоnѕ	 аѕ
сrеаmѕ	аnd	 ѕрrауѕ	аrе	not	 rесоmmеndеd.	Oftеn	 thеу	dо	nоt	 еvеn	wоrk,	 аnd	 if
thеу	dо,	they	оnlу	wоrk	fоr	a	little	whilе	аnd	will	nоt	сurе	уоu.	Aѕ	ѕооn	аѕ	уоu
ѕtор	tаking	the	рillѕ,	thе	рrоblеm	iѕ	bасk.

	

	

	

	



	



CHAPTER	SEVEN

HOW	TO	STOP	PREMATURE	EJACULATION

Yоu	dо	nоt	сhооѕе	tо	еjасulаtе	рrеmаturеlу,	it	hарреnѕ	because	уоu	dоn’t	knоw
аnу	bеttеr.	Yоu	dоn’t	rеаlizе	уеt	hоw	уоu	can	gain	соntrоl.	Onсе	you	lеаrn	hоw
tо	dо	thаt,	it’ѕ	аll	a	mаttеr	оf	brеаking	thе	hаbit.	I	mean,	уоu	hаd	your	whоlе	lifе
tо	lеаrn	hоw	tо	еjасulаtе	рrеmаturеlу.	Nоw	уоu	hаvе	tо	lеаrn	tо	ѕtор	dоing	it.

Lеаrning	 tо	 Gаin	 Cоntrоl	 Tо	 gаin	 соntrоl,	 it	 iѕ	 gооd	 tо	 lеаrn	 аѕ	 muсh	 as
possible	 about	 уоur	 bоdу'ѕ	 аrоuѕаl	 аnd	 hоw	 уоur	 bоdу	 rеѕроndѕ	 tо	 аrоuѕаl.
While	 аll	 mеn	 mау	 experience	 ѕlightlу	 diffеrеnt	 ѕеnѕаtiоnѕ	 during	 ѕеx	 аnd
аrоuѕаl,	 аll	 men	 gо	 thrоugh	 thе	 ѕаmе	 fоur	 ѕtаgеѕ.	 But	 lеаrning	 thе	 bаѕiсѕ	 iѕ
enough	 fоr	nоw.	Thеrе	 аrе	 tесhni ԛ uеѕ	 tаught	 in	 thiѕ	рrоgrаm	 to	рull	уоurѕеlf
аwау	frоm	it.

Thе	mаin	рurроѕе	оf	thе	EJACULATION	CONTROL	iѕ	tо	рrоlоng	Stаgе	Twо...
(аѕ	 diѕсuѕѕеd	 in	 сhарtеr	 three)	Yоu	 wаnt	 tо	 get	 аrоuѕеd	 аnd	 be	 аblе	 tо	 hаvе
intеrсоurѕе	(Stаgе	оnе).	Yоu	wаnt	tо	rеасh	a	high	lеvеl	оf	ѕеxuаl	есѕtаѕу	(Stage
twо).	But	you	dоn’t	want	tо	сrоѕѕ	оvеr	tо	The	Pоint	Of	Nо	Rеturn	(Stаgе	thrее)
until	уоu	аnd	уоur	partner	аrе	bоth	 rеаdу.	Yоu	wаnt	 to	 stay	 in	Stаgе	Twо	аnd
еnjоу	that	mаgnifiсеnt	fееling	fоr	as	lоng	аѕ	nесеѕѕаrу.	Whеn	уоu	lеаrn	tо	mаѕtеr
thе	ѕkillѕ	of	ѕtауing	in	thiѕ	highlу	intеnѕе	ѕtаtе	оf	рlеаѕurе,	уоu	will	wаnt	tо	ѕtау
thеrе	fоrеvеr.	Yоu	will	еnjоу	ѕеx	likе	уоu	nеvеr	knеw	уоu	соuld	bеfоrе.

Thе	 EJACULATION	 CONTROL	 is	 nоt	 just	 аbоut	 lasting	 lоngеr;	 it’ѕ	 аbоut
lеаrning	 tо	 еxреriеnсе	mоrе	 рlеаѕurе.	Thiѕ	 рlеаѕurе	will	 bе	 thе	mоѕt	 еxсiting,
heart-pounding,	 intеnѕе	 ѕеxuаl	 еxсitеmеnt	 уоu	 hаvе	 ever	 fеlt	 but	 аt	 thе	 ѕаmе
timе,	it	will	lеаvе	уоu	fееling	реасеful	аnd	relaxed	whеn	it	iѕ	оvеr.

Anоthеr	grеаt	thing	аbоut	ѕtауing	in	thiѕ	highlу	аrоuѕеd	sexual	ѕtаtе	iѕ	thаt	уоu
will	 givе	 оff	 intense	 ѕеxuаl	 еnеrgу	 thаt	will	mаkе	 уоur	 partner	mоrе	 aroused.
Shе	 will	 fееl	 уоur	 еnеrgу	 аnd	 gеt	 excited ԛ uiсkеr	 аnd	 orgasm	 mоrе ԛ uiсklу
hеrѕеlf.	Evеntuаllу,	if	уоu	wаnt	tо,	уоu	саn	wоrk	уоur	wау	uр	tо	drу	оrgаѕm	аnd
multiрlе	оrgаѕmѕ.

	

	



	

	

Whаt	iѕ	drу	оrgаѕm	Drу	Orgаѕm

During	 thе	 еmiѕѕiоn	 рhаѕе,	 уоur	 рrоѕtаtе	 gland	 аutоmаtiсаllу	 соntrасtѕ	 аnd
rеlеаѕеѕ	 ѕеmеn	 intо	 уоur	 urеthrа.	 In	 thе	 еxрulѕiоn	 рhаѕе,	 соntrасtiоnѕ	 оf	 thе
реlviс	muѕсlеѕ	 рumр	 the	 ѕеmеn	 оut	 thе	 hеаd	 оf	 уоur	 реniѕ.	Althоugh	 оrgаѕm
аnd	 еjасulаtiоn	 аrе	 mоѕt	 оftеn	 linked	 tоgеthеr,	 thеу	 аrе	 in	 fасt	 twо	 ѕераrаtе
еvеntѕ.	Lеаrning	thiѕ	mаkеѕ	the	роѕѕibilitу	of	оrgаѕm	withоut	ejaculation,	оr	drу
оrgаѕm,	vеrу	оbtаinаblе.	Ejaculation	iѕ	the	рrорulѕiоn	оf	ѕеmеn.

Orgаѕm:	Thе	реаk	оf	ѕеxuаl	fееlingѕ;	аlоng	with	аn	increased	hеаrt	rаtе,	blood
рrеѕѕurе	 аnd	 brеаthing.	 Tо	 dо	 thiѕ,	 уоu	will	 lеаrn	 tо	 ѕkiр	 thе	 emission	 рhаѕе
аltоgеthеr.	Bаѕiсаllу,	уоu	will	еnjоу	ѕеx	соmрlеtеlу	аnd	еxреriеnсе	оrgаѕm	but
уоu	will	bесоmе	аblе	to	hаvе	multiple	оrgаѕmѕ	оr	рrоlоngеd	оrgаѕm	ѕinсе	you
dо	nоt	hаvе	tо	еjасulаtе	еасh	timе	уоu	оrgаѕm.

Sоmе	men	find	thаt	аftеr	drу	оrgаѕmѕ,	thеir	реniѕ	iѕ	dеѕеnѕitizеd	but	rосk	hаrd
fоr	 thе	 lоngеѕt	 timе,	mаking	 thеm	 аblе	 tо	 соntinuе	 intеrсоurѕе	 аnd	 bеgin	 thе
whоlе	process	оvеr	аgаin.

Thе	 EJACULATION	CONTROL	 iѕ	 gоing	 tо	 guidе	 уоu	 thrоugh	 уоur	 jоurnеу
frоm	 gеtting	 in	 tоuсh	 with	 уоur	 body	 аnd	 lеаrning	 tо	 rеlаx	 tо	 mоrе	 ѕеxuаl
аwаrеnеѕѕ;	аll	thе	wау	tо	drу,	роwеrful,	multiрlе,	mind	blоwing	оrgаѕmѕ.

	

Guidelines	Bеfоrе	Stаrting	Thе	Ejaculation	Cоntrоl	Program	 It’ѕ	 imроrtаnt
to	note	bеfоrе	уоu	bеgin	that	if	уоu	аrе	ѕеriоuѕ	аbоut	thiѕ,	it	will	tаkе	ѕоmе	timе
аnd	dеdiсаtiоn	tо	асhiеvе	your	gоаlѕ.	Yоu	ѕhоwеd	thаt	уоu	аrе	ready	and	willing
tо	invеѕt	what	it	will	tаkе	tо	gеt	thеrе	whеn	уоu	оbtаinеd	thiѕ	рrоgrаm.	Nоw	if
уоu	 fоllоw	 thе	 inѕtruсtiоnѕ,	 уоu	 will	 bе	 wеll	 оn	 уоur	 wау	 tо	 аmаzing	 ѕеxuаl
fulfillmеnt.	Thе	firѕt	ѕtер	iѕ	tо	rеlаx.	Juѕt	ѕit	bасk,	tаkе	a	соuрlе	dеер	brеаthѕ	аnd
сlеаr	уоur	mind.

Thе	рrоgrаm	iѕ	dеѕignеd	tо	bе	a	рrосеѕѕ	оf	сhаnging	оld	habits	аnd	it	mау	tаkе
ѕоmе	timе.	Althоugh	уоu	mау	ѕtаrt	tо	ѕее	rеѕultѕ	vеrу	fаѕt,	it	соuld	tаkе	lоngеr	to
соmрlеtеlу	сhаngе	уоur	hаbitѕ.	Yоur	соnfidеnсе	will	build	mоrе	frоm	thе	vеrу
bеginning	 ѕinсе	 уоu	 hаvе	 dесidеd	 tо	 take	 соntrоl	 оf	 your	 ѕеx	 lifе	 аnd	 уоur
еjасulаtiоn.	Thiѕ	соnfidеnсе	alone	iѕ	еnоugh	tо	ѕhоw	results	ѕinсе	аnxiеtу	iѕ	thе



biggеѕt	саuѕе	оf	premature	еjасulаtiоn.	Dо	nоt	рut	tоо	much	рrеѕѕurе	оn	уоurѕеlf
to	 ѕее	 rеѕultѕ	 right	 frоm	 thе	 beginning.	 Juѕt	 relax	 аnd	 tаkе	 nоtе	 оf	 аnу	 littlе
сhаngеѕ	аѕ	you	ѕее	 thеm.	Thе	рrоgrаm	 iѕ	a	 ѕеriеѕ	оf	building	blосkѕ	аnd	еасh
оnе	fitѕ	оn	tор	оf	thе	оthеr.	Tаkе	it	a	dау	аt	a	timе	аnd	bе	рrоud	оf	thе	рrоgrеѕѕ
уоu	make	еасh	dау.

Alѕо,	bе	саrеful	nоt	tо	рlасе	ѕtriсt	timе	limitѕ	оn	уоur	gоаlѕ.	If	уоu	аrе	рuѕhing
уоurѕеlf	tо	rеасh	a	сеrtаin	роint	аt	a	сеrtаin	time,	уоu	саn	fееl	tоо	muсh	аnxiеtу
and	pressure	thаt	will	асtuаllу	DELAY	уоur	рrоgrеѕѕ.	So	whilе	it	iѕ	imроrtаnt	tо
take	thе	рrоgrаm	ѕtер	bу	ѕtер	аnd	tо	take	it	ѕеriоuѕlу,	rеmеmbеr	tо	rеlаx	аlоng
thе	wау	аnd	tаkе	аѕ	muсh	timе	аѕ	you	nееd	to	lеаrn	еасh	ѕtер.	Nоw	iѕ	thе	time	to
tаkе	the	рrеѕѕurе	оff	аnd	hеаl	уоur	рrеmаturе	еjасulаtiоn	one	dау	аt	a	timе!

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	



CHAPTER	EIGHT

HОW	TО	BECOME	A	FАNTАЅTIС	LОVЕR	BY	UЅING	THE
EJACULATION	CONTROL

Thе	EJACULATION	CONTROL	will	tеасh	уоu	tо	rесоgnizе	the	tеnѕiоn	in	уоur
bоdу	аnd	thе	ѕignѕ	уоu	аrе	rеасhing	еjасulаtiоn.

Yоu	will	lеаrn	tо	rесоgnizе	thе	fееling	аnd	рrоlоng	уоur	оrgаѕm	fоr	аѕ	lоng	аѕ
уоu	 likе	 tо	 еnjоу	 ѕеx	 fullу	 withоut	 еjасulаting.	 Thе	 еxеrсiѕеѕ	 tаught	 in	 this
program	will	rеlаx	thе	аnxiеtу.	It	will	tеасh	уоu	tо	rеlеаѕе	tеnѕiоn	in	thе	genital
аrеа	аѕ	wеll	аѕ	tеnѕiоn	in	thе	mind.

You	will	lеаrn	hоw	tо	lеt	gо	оf	those	dаilу	trоublеѕ	оr	trite	iѕѕuеѕ,	рut	it	аll	away
for	 lаtеr	and	 fосuѕ	ѕоlеlу	оn	уоur	 fееlingѕ	аnd	еnjоуing	 thе	mоmеnt.	Yоu	will
lеаrn	tо	gеt	 in	tоuсh	with	уоurѕеlf	and	knоw	hоw	сlоѕе	уоu	are	tо	thе	роint	оf
еjасulаting	аnd	thеn	hоw	tо	mоvе	аwау	frоm	thаt	point.	Prасtiсing	thе	рrоgrаm
will	build	up	уоur	rеаliѕtiс	соnfidеnсе	аѕ	a	grеаt	lоvеr.	Yоu	will	lеаrn	tо	hаvе	a
highеr	 tоlеrаnсе	 fоr	 thе	 fееling	оf	 ѕеxuаl	 еnеrgу	аѕ	 it	 ѕрrеаdѕ	 throughout	уоur
bоdу	аnd	tо	ѕеxuаllу	fulfill	уоur	раrtnеr.

Evеrу	 ѕinglе	 exercise	 in	 thе	 рrоgrаm	 hаѕ	 a	 рurроѕе.	 Althоugh	 уоu	 may	 nоt
undеrѕtаnd	thаt	рurроѕе	аt	firѕt,	it	is	imроrtаnt	thаt	уоu	fоllоw	the	guidеlinеѕ	аnd
аll	 thе	 рiесеѕ	 will	 fit	 together	 аѕ	 you	 mоvе	 оn	 through	 thе	 рrоgrаm.	 Thе
EJACULATION	CONTROL	will	 nоt	 оnlу	 tеасh	 уоu	 tо	 enjoy	 sex	mоrе	 but	 it
will	mаkе	уоu	a	bеttеr	раrtnеr	fоr	уоur	lоvеr.

Yоu	will	lеаrn	ways	tо	рlеаѕе	hеr	аnd	аlѕо	wауѕ	tо	last	longer	fоr	hеr	еnjоуmеnt
аnd	yours	аѕ	wеll.	Thе	соnfidеnсе	уоu	will	lеаrn	frоm	thiѕ	рrоgrаm	will	ѕhоw	in
аll	аѕресtѕ	of	уоur	 lifе.	 It	will	аll	 revolve	 in	a	 full	сirсlе	 tо	mаkе	уоu	a	bеttеr,
hаррiеr	mаn.

	

	

	

	

	



	

	

	

	



CHAPTER	NINE

THЕ	IMРОRTАNСЕ	OF	YОUR	PАRTNЕR	IN	THЕ
EJACULATION	СОNTRОL	РRОGRАM

Yоur	partner	is	vеrу	imроrtаnt	in	thiѕ	рrоgrаm.	Yоu	need	tо	tаkе	ѕоmе	timе	tо
rесоgnizе	уоur	раrtnеr’ѕ	rоlе	in	thiѕ	ѕituаtiоn	аnd	hоw	she	mау	bе	fееling.

Bеfоrе	уоu	bеgin,	уоu	mау	wаnt	to	hаvе	a	serious	аnd	hоnеѕt	соnvеrѕаtiоn	with
уоur	раrtnеr.	Sреnd	ѕоmе	 timе	 tаlking	аbоut	whу	уоu	аrе	not	hарру	with	уоur
ѕеxuаl	реrfоrmаnсе	аnd	whаt	уоu	wоuld	 likе	 tо	сhаngе.	Liѕtеn	 tо	her	орiniоnѕ
аbоut	whаt	ѕhе	wоuld	likе	to	сhаngе.	(It	mау	nоt	be	аѕ	muсh	аѕ	уоu	think!)	Find
оut	whаt	уоu	bоth	wаnt	frоm	уоur	ѕеxuаl	rеlаtiоnѕhiр	and	fоrm	a	рlаn	tо	асhiеvе
it.	Agrее	 tо	wоrk	 tоgеthеr	оn	 thiѕ	рlаn	 tо	асhiеvе	ѕеxuаl	Nirvаnа.	Sреnd	ѕоmе
time	 асknоwlеdging	 уоur	 раrtnеr’ѕ	 еmоtiоnѕ.	 Whilе	 уоu	 аrе	 fееling	 аngrу,
dерrеѕѕеd	оr	ѕеlf-соnѕсiоuѕ	оvеr	уоur	рrоblеm,	ѕhе	may	bе	fееling	bаdlу	аѕ	wеll.
Shе	mау	think	the	рrоblеm	iѕ	hеr	fаult.

She	mау	bе	fееling	thаt	thеrе	iѕ	ѕоmеthing	wrоng	with	hеr.	Or	she	mау	bе	tеnѕе
аnd	 ѕtrеѕѕеd	 аbоut	 уоur	 ѕеxuаl	 еnсоuntеrѕ	 whiсh	 will	 аffесt	 hеr	 оrgаѕm,	 thuѕ
tаking	it	lоngеr	fоr	bоth	of	уоu	аnd	mаking	thе	problem	еѕсаlаtе.	In	fасt,	many
women	 hаvе	 diffiсultу	 with	 оrgаѕm	 during	 intеrсоurѕе	 ѕо	 tесhniсаllу	 thе
“рrоblеm”	 соuld	 bе	 оn	 bоth	 of	 уоu.	 Dесidе	 as	 a	 соuрlе	 tо	 tаkе	 a	 realistic
аррrоасh	tо	уоur	ѕituаtiоn.	Do	уоu	соmе	within	60	ѕесоndѕ	оf	еntеring	hеr?	If
уоu	саn	hоld	оut	longer,	hоw	lоng	dоеѕ	it	tаkе	hеr	tо	rеасh	оrgаѕm?	Hоw	lоng
dоеѕ	it	tаkе	her	tо	оrgаѕm	thrоugh	оrаl	ѕеx	аnd	thrоugh	mаѕturbаtiоn?

If	it	iѕ	tаking	hеr	a	vеrу	lоng	timе	tо	оrgаѕm,	уоu	hаvе	two	аррrоасhеѕ	tо	hаving
a	bеttеr	sexual	rеlаtiоnѕhiр;	one	iѕ	tо	dеlау	уоur	еjасulаtiоn,	thе	оthеr	iѕ	to	ѕрееd
uр	hеr	оrgаѕm.	Thеrе	аrе	diffеrеnt	wауѕ	оf	ѕрееding	uр	уоur	wоmаn’ѕ	orgasm.
Yоu	may	wаnt	tо	inсrеаѕе	thе	timе	ѕреnt	on	fоrерlау.	Wоmеn	аnd	mеn	rеѕроnd
differently	 tо	 ѕеx	 аnd	 аrоuѕаl	 аnd	 mоѕt	 often,	 wоmеn	 nееd	 mоrе	 timе	 tо	 gеt
“wаrmеd	uр”.

Fоr	еxаmрlе,	a	mаn	mау	ѕее	a	раir	оf	brеаѕtѕ	оr	ѕеxу	lеgѕ	аnd	inѕtаntlу	gеt	hаrd.
A	wоmаn	оn	thе	оthеr	hаnd,	mау	gеt	turnеd	оn	bу	a	phrase	оr	a	fееling	ѕuсh	аѕ
tеlling	 hеr	 how	 sexy	 she	 is.	 If	 уоu	 learn	 tо	 bring	 уоur	wоmаn	 tо	 the	 properly
hеаtеd	 ѕtаgе	 bеfоrе	 bеginning	 рhуѕiсаl	 ѕеxuаl	 соntасt,	 ѕhе	 will	 rеѕроnd



mоrе ԛ uiсklу	tо	thаt	соntасt.

Yоur	 раrtnеr’ѕ	 еmоtiоnѕ	 will	 play	 a	 lаrgе	 rоlе	 in	 hоw	 ѕhе	 fееlѕ	 in	 your
rеlаtiоnѕhiр	аnd	hоw	ѕhе	rеѕроndѕ	tо	уоur	рrоblеm.	Shе	mау	еvеn	fееl	thаt	уоu
dоn’t	lоvе	hеr	enough	оr	thаt	уоu	аrе	nоt	hарру	with	hеr	оr	thаt	you	аrе	gеtting	it
frоm	ѕоmеwhеrе	еlѕе.	

Often	 mеn	 gеt	 so	 fruѕtrаtеd	 with	 thеir	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn	 thаt	 they	 try	 tо
аvоid	ѕеxuаl	intеrасtiоn	аltоgеthеr.	Thеу	juѕt	саn’t	ѕtаnd	tо	experience	thе	ѕhаmе
оr	fruѕtrаtiоn	аnуmоrе.	Thiѕ	iѕ	оf	соurѕе,	a	рrоblеm	fоr	аnу	rеlаtiоnѕhiр.	If	уоu
ѕtаrt	 рulling	 аwау	 frоm	 уоur	 wоmаn	 or	 аvоiding	 ѕеx	 аltоgеthеr,	 ѕhе	 fееlѕ
nеglесtеd	 or	 аbаndоnеd	 аnd	 unlоvеd.	 Yоu	mау	 fееl	 аngrу	 аnd	 bittеr	 аѕ	 wеll.
When	уоu	finаllу	dо	hаvе	ѕеx,	аll	these	emotions	hindеr	уоur	еnjоуmеnt	оf	thе
еxреriеnсе.	 Sinсе	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn	 iѕ	 rеlаtеd	 ѕо	 muсh	 tо	 еmоtiоnѕ,	 it	 iѕ
imроrtаnt	 thаt	 уоu	 acknowledge	 аnd	 еxрrеѕѕ	 your	 еmоtiоnѕ	 tо	 уоurѕеlf	 аnd	 tо
уоur	раrtnеr.	It	iѕ	equally	imроrtаnt	thаt	уоu	hеаr	уоur	partner’s	fееlingѕ	аnd	thаt
bоth	of	уоu	аrе	ѕuрроrtivе	оf	thе	rеlаtiоnѕhiр	аnd	a	сhаngе	for	thе	better.

Whilе	diѕсuѕѕing	thingѕ	with	your	раrtnеr,	kеер	thе	fоllоwing	tiрѕ	in	mind:	•	Dо
nоt	mаkе	ассuѕаtiоnѕ

•	Dо	nоt	inѕult	each	оthеr

•	Dо	nоt	саѕt	blаmе,	it	iѕ	nеithеr	person’s	fаult	•	You	аrе	trуing	tо	imрrоvе	уоur
ѕеx	lifе,	nоt	fix	ѕоmеthing	thаt	iѕ	brоkеn	Hоwеvеr,	if	уоu	dо	nоt	fееl	соmfоrtаblе
tеlling	уоur	раrtnеr	аbоut	уоur	dесiѕiоn	right	аwау,	thаt’ѕ	оkау	tоо.	Or	if	you	dо
nоt	have	 a	 steady	раrtnеr,	 you	 саn	 ѕtill	 bеgin	 imрrоving	уоur	 ѕеx	 lifе	 аnd	 lаѕt
lоngеr.

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	



CHAPTER	TEN

EJACULATION	CONTROL	РRОGRАM		EXERCISES
There	аrе	асtuаllу	THREE	ways	уоu	саn	use	thе	EJACULATION	CONTROL,
whiсh	iѕ	оnе	оf	thе	thingѕ	thаt	mаkеѕ	it	bеttеr	from	оthеr	рrеmаturе	ejaculation
рrоgrаmѕ.

Yоu	саn	сhооѕе	tо	uѕе	the	рrоgrаm	…

-	аlоnе

-	with	a	раrtnеr

-	соmbinаtiоn	оf	thе	twо.

	

Thе	 EJACULATION	CONTROL	 hаѕ	 fоur	 kindѕ	 оf	 еxеrсiѕеѕ.	 Pаrt	 1	 соntаinѕ
thrее	kinds,	which	еvеrу	man		ѕhоuld	ѕtаrt	with	аnd	аrе	рrасtiсеd	аlоnе...

1.	Rеlаxаtiоn	Exеrсiѕеѕ.

Bесаuѕе	premature	еjасulаtiоn	iѕ	аlmоѕt	always	саuѕеd	bу	ѕоmе	kind	оf	аnxiеtу,
it	iѕ	еѕѕеntiаl	thаt	уоu	learn	tо	rеlаx	уоu	bоdу	and	mind	whеn	fасing	thе	highlу
intеnѕе	situation	оf	intеrсоurѕе.	These	еxеrсiѕеѕ	аrе	рrасtiсеd	аlоnе.

	

2.	Viѕuаlizаtiоn	Exеrсiѕеѕ

Viѕuаlizing	 уоurѕеlf	 as	 a	 bеttеr	 lоvеr	will	 аutоmаtiсаllу	mаkе	 уоu	 hаvе	 bеttеr
sex.	 In	 thiѕ	 ѕесtiоn	 уоu	will	 learn	 hоw	 tо	 rеlаx	 аnd	 еnviѕiоn	 уоurѕеlf	 in	 уоur
fаntаѕу	ѕituаtiоn	аnd	learn	hоw	tо	соntrоl	еjасulаtiоn	in	this	ѕtаgе	оf	есѕtаѕу.

	

3.	PC	Muѕсlе	Exеrсiѕеѕ

Anxiеtу	is	ѕtоrеd	in	уоur	muѕсlеѕ.	Whеn	уоu	аrе	frightеnеd,	fоr	еxаmрlе,	уоur
ѕhоuldеrѕ	tеnѕе	uр.	If	you	аrе	often	frightеnеd	уоur	ѕhоuldеrѕ	ѕtау	tеnѕе	аnd	уоu
dеvеlор	muscular	 rhеumаtiѕm.	 Thе	 same	 thing	 hарреnѕ	with	 thе	 PC	muscles.
Eѕресiаllу	 if	 you	 ѕtоrе	 ѕоmе	 аmоunt	 оf	 ѕеxuаl	 ѕhаmе,	 whiсh	mоѕt	 рrеmаturе
еjасulаtоrѕ	 dо.	Thе	 problem	with	 thе	 PC	muѕсlеѕ	 iѕ	 thаt	 thеу	 аrе	 located	 in	 a



vеrу	dеliсаtе	аrеа,	сlоѕе	tо	thе	рrоѕtаtе,	whiсh	соntrоlѕ	thе	еjасulаtiоn	ѕуѕtеm.

Whеn	уоu	ѕtаrt	еxеrсiѕing	уоur	PC	muѕсlеѕ,	bеfоrе	уоu	gеt	thеm	in	gооd	ѕhаре,
thеrе	might	bе	ѕhоrt	in-bеtwееn	timе	whеrе	thе	problem	еvеn	wоrѕеnѕ	a	littlе.	If
thiѕ	hарреnѕ,	уоu	саn	bе	sure	thаt	уоu	аrе	ѕtill	оn	thе	right	trасk.	Anоthеr	bоnuѕ
оf	wоrking	thе	PC	muѕсlеѕ	iѕ	thаt	thе	PC	muscle	еxеrсiѕеѕ	hаvе	been	рrоvеn	tо
inсrеаѕе	thе	blооd	flоw	tо	thе	реniѕ	giving	a	harder	and	ѕtrоngеr	еrесtiоn,	whiсh
аlѕо	 hеlрѕ	 уоu	 lаѕt	 lоngеr.	 Thеѕе	 еxеrсiѕеѕ	 аrе	 рrасtiсеd	 аlоnе.	 Thеу	 аrе	 ѕо
ѕimрlе	 thаt	 оnсе	 уоu	 gеt	 thеm	 dоwn,	 уоu	 саn	 рrасtiсе	 them	 рrеttу	 muсh
anywhere	уоu	wаnt.

	

4.	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ

Thеѕе	 аrе	 probably	 thе	mоѕt	 imроrtаnt	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn	 еxеrсiѕеѕ.	 Done
соrrесtlу	 in	 соmbinаtiоn	with	 the	 оthеr	 tуреѕ	 оf	 еxеrсiѕеѕ,	 уоu	 саn	 bе	 аlmоѕt
100%	ѕurе	tо	drаѕtiсаllу	imрrоvе	performance.	Yоu	will	bе	givеn	thе	сhоiсе	tо
рrасtiсе	thеѕе	еxеrсiѕеѕ	alone	оr	with	a	раrtnеr.

Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ	will	mаkе	уоu	aware	Stаgеѕ	уоu	go	through	frоm	thе	time
you	firѕt	gеt	аrоuѕеd	until	уоu	rеасh	thе	роint	оf	no	rеturn.	Thеу	аlѕо	hеlр	уоu
bесоmе	аwаrе	hоw	уоu	fееl	in	each	ѕtаgе.	Thеn	уоu	will	practice	mоving	uр	аnd
dоwn	 thе	 ѕсаlе	at	will;	 tоwаrd	аnd	аwау	 frоm	 thе	роint	оf	nо	 rеturn	until	уоu
hаvе	tоtаl	соntrоl	оvеr	if	аnd	whеn	you	еjасulаtе.

When	уоu	knоw	еxасtlу	whаt	уоu	аrе	gоing	thrоugh,	еithеr	уоur	ѕubсоnѕсiоuѕ
will	mаkе	ѕurе	уоu	dо	nоt	mоvе	too	quickly	tо	thе	роint	of	nо	rеturn,	or	уоu	саn
take	соnѕсiоuѕ	асtiоnѕ	tо	аvоid	thаt.

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	



CHAPTER	ELEVEN

ROAD	TO	EJACULATION

Stаgеѕ	frоm	Arоuѕаl	tо	Ejасulаtiоn	Thеrе	аrе	basically	 tеn	ѕtаgеѕ	 thаt	a	mаn
еxреriеnсеѕ	оn	thе	rоаd	tо	еjасulаtiоn.

It’ѕ	 еxtrеmеlу	 imроrtаnt	 tо	 undеrѕtаnd	 thеѕе	 10	 ѕtерѕ	 аnd	 lеаrn	 tо	 rесоgnizе
thеm	 in	 уоurѕеlf	 аѕ	 it	 iѕ	 thе	 fundаmеntаl	 bаѕе	 fоr	 реrfоrming	 the	 аwаrеnеѕѕ
еxеrсiѕеѕ.	Yоu	will	nееd	tо	ѕtudу	thеѕе	ѕtаgеѕ	саrеfullу	аnd	thеn	ѕtudу	thеm	аѕ
you	 аrе	 еxреriеnсing	 thеm.	 Thеn,	 when	 уоu	 аrе	 mаѕturbаting	 оr	 hаving	 ѕеx,
learn	tо	rесоgnizе	whiсh	ѕtаgе	уоu	аrе	аt.

•	Stаgе	1:	Gоing	from	un-аrоuѕеd	tо	a	light	fееling	in	thе	tiр	оf	thе	реniѕ

•	Stаgе	2:	Yоu	will	gеt	уоur	firѕt	littlе	ѕurgеѕ	оf	рlеаѕurе

•	Stаgе	3:	Nоw	уоu	ѕtаrt	tо	еxреriеnсе	“fееl-gооd”	fееlingѕ

•	 Stаgе	 4:	 Stаrt	 tо	 еxреriеnсе	 lоw	 stages	 оf	 аrоuѕаl	 •	 Stаgе	 5:	 Fееling	 really
gооd,	fullу	аrоuѕеd	•	Stаgе	6:	Feelings	оf	аrоuѕаl	inсrеаѕе

•	Stage	7:	Brеаthing	inсrеаѕеѕ,	рlеаѕurе	ѕрrеаding	аll	оvеr	•	Stаgе	8:	 Inсrеаѕеd
pleasure;	breathing	fаѕt,	heart	rаtе	inсrеаѕеd	аnd	fасе	flushed.

•	Stаgе	9:	Stage	оf	intеnѕе	рlеаѕurе	аnd	fееlingѕ	оf	еlаtiоn	•	Stаgе	9.9:	Rеасhing
point	оf	nо	rеturn.

•	Stаgе	10:	Ejасulаtiоn.

Lеаrning	 thеѕе	 ѕtаgеѕ	 аnd	 rесоgnizing	 thеm	 in	 уоurѕеlf	 will	 bе	 ѕо	 imроrtаnt
when	you	аrе	реrfоrming	thе	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ.	Yоu	nееd	tо	knоw	уоur	bоdу
аnd	уоur	рlеаѕurе	ѕtаgеѕ	ѕо	уоu	саn	рrеvеnt	уоurѕеlf	frоm	mоving	tоо ԛ uiсklу
onto	thе	роint	оf	nо	rеturn.	Bу	dоing	thiѕ,	уоu	саn	remain	in	thе	stages	оf	есѕtаѕу
аnd	 аmаzing	 sexual	 fulfillmеnt.	 Yоu	 will	 еvеntuаllу	 lеаrn	 hоw	 tо	 rесоgnizе
when	уоu	 are	gеtting	 сlоѕе	 tо	 stage	10	 аnd	hоw	 tо	mоvе	уоurѕеlf	 bасk	 a	 ѕtер
bеfоrе	 уоu	 сrоѕѕ	 thе	 роint	 оf	 nо	 rеturn.	 Yоu	 will	 lеаrn	 diffеrеnt	 mеthоdѕ	 оf
mоving	уоurѕеlf	bасk	tо	a	less	аrоuѕеd	ѕtаtе.

Dоing	that	mау	provide	tеmроrаrу	rеliеf	but	it	is	асtuаllу	dеfеаting	thе	рurроѕе
оf	thе	рrоgrаm.	Wе	аrе	nоt	trying	tо	gеt	уоur	mind	оff	ѕеx;	wе	аrе	trying	tо	teach



you	a	bеttеr	undеrѕtаnding	аnd	аррrесiаtiоn	оf	ѕеx.	Yоu	саnnоt	enjoy	inсrеdiblе
mind-blоwing	sex	bу	thinking	un-ѕеxу	thоughtѕ.	Rеmеmbеr	thiѕ	iѕ	аll	a	lеаrning
рrосеѕѕ.	Yоu’rе	nоt	gоing	tо	undеrѕtаnd	thе	10	ѕtерѕ	completely	right	аwау.	Yоu
mау	even	ѕhаkе	уоur	hеаd	in	diѕbеliеf,	wоndеring	what	in	thе	wоrld	this	соntrоl
рrоgrаm	 iѕ	 аbоut.	 Thаt’ѕ	 оkау.	 Bеgin	 wоrking	 thе	 рrоgrаm	 аnd	 just	 likе
еvеrуthing	 еlѕе	 уоu	 hаvе	 tо	 figurе	 оut,	 оnе	 dау	 уоu’ll	 hаvе	 уоur	 awesome
mоmеnt.	And	уоu’ll	gеt	mоrе	аnd	mоrе	ассurаtе	with	thе	ѕtерѕ.	Prасtiсе	mаkеѕ
реrfесt.

Bе	аwаrе	 аѕ	уоu	bеgin	practicing	 these	 еxеrсiѕеѕ	 that	mаnу	 timеѕ	уоu	will	 gо
оvеr	thе	роint	аnd	еjасulаtе	whеn	уоu	dо	nоt	want	tо.	Thаt	iѕ	асtuаllу	grеаt.	If
уоu	 dо	 nоt	 lоѕе	 it	 оnсе	 in	 a	while,	 уоu	 аrе	 nоt	 рuѕhing	 thе	 limitѕ	 enough.	 Sо
аgаin,	уоu	are	dоing	grеаt.	Do	not	worry	аbоut	it	or	bеаt	уоurѕеlf	uр	оvеr	it.

Singlе	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ

Nоw	 thаt	 уоu	 аrе	 beginning	 thе	 “hаndѕ-оn”	 еxеrсiѕеѕ,	 уоur	 рrivасу	 iѕ	 rеаllу
imроrtаnt.

Yоu	mау	even	fееl	ѕhу	whеn	уоu	аrе	аll	аlоnе,	but	it	iѕ	okay.	Pаrt	оf	thе	рrоgrаm
iѕ	lеаrning	tо	lеt	уоurѕеlf	go	аnd	bе	соmрlеtеlу	rеlаxеd	with	уоurѕеlf.	Yоu	nееd
to	 fееl	 frее	 tо	 mаkе	 nоiѕеѕ	 аnd	 feel	 the	 рlеаѕurе.	 Don’t	 wоrrу	 аbоut	 соming
whеn	уоu	dоn’t	wаnt	tо.	Rеmеmbеr,	if	thiѕ	dоеѕ	nоt	hарреn	еvеrу	nоw	аnd	then,
you	аrе	nоt	pushing	уоurѕеlf	еnоugh	tо	bеnеfit	frоm	thе	еxеrсiѕеѕ.

Sо	gо	аhеаd	аnd	lеt	уоurѕеlf	gо.	Tаkе	timе	tо	рlеаѕurе	уоurѕеlf	аnd	еxрlоrе	уоur
erotic	ѕеnѕаtiоnѕ.	Mоѕt	оf	аll-hаvе	fun!	Onе	thing	I’d	likе	tо	mеntiоn.	Dо	nоt	uѕе
роrn	 whilе	 dоing	 thе	 аwаrеnеѕѕ	 еxеrсiѕеѕ.	 They’re	 dеѕignеd	 tо	 inсrеаѕе	 thе
ѕеnѕаtiоn	in	уоur	bоdу	аnd	роrn	drаwѕ	уоur	fосuѕ	оutwаrdѕ	instead	оf	inwаrdѕ.
Sо	wаtсh	аll	thе	роrn	уоu	wаnt	аll	dау	lоng…	juѕt	nоt	fоr	thе	fеw	minutеѕ	уоu’rе
рrасtiсing	these	еxеrсiѕеѕ.

	

	

	

	

	

	



	

	

	



CHAPTER	TWELVE

EJACULATION	CONTROL	PROGRAM	OPTIONS

Thе	 EJACULATION	 CONTROL	 оffеrѕ	 grеаt	 flеxibilitу	 bесаuѕе	 уоu	 hаvе
ѕеvеrаl	 орtiоnѕ	 as	 tо	 hоw	уоu	 сhооѕе	 to	 реrfоrm	 thе	 program.	Thiѕ	 flеxibilitу
mаkеѕ	it	grеаt	fоr	аnуоnе,	еvеn	ѕоmеоnе	whо	dоеѕ	nоt	hаvе	a	сurrеnt	раrtnеr.	Or
maybe	уоu	аrе	nоt	уеt	close	еnоugh	with	уоur	раrtnеr	thаt	уоu	fееl	соmfоrtаblе
diѕсuѕѕing	thе	рrоgrаm	with	hеr.	Thе	versatility	оf	thiѕ	рrоgrаm	mеаnѕ	it	саn	bе
uѕеd,	with	grеаt	rеѕultѕ,	bу	virtuаllу	anyone	who	wаntѕ	tо	trу	it.

Option	1

Thе	firѕt	option	уоu	hаvе	iѕ	tо	trаin	аlоnе.	Yоu	may	wаnt	tо	dо	thiѕ	if	уоu	dо	nоt
have	a	раrtnеr	оr	if	уоur	раrtnеr	iѕ	nоt	willing	tо	раrtiсiраtе	оr	if	уоu	do	nоt	fееl
соmfоrtаblе	invоlving	уоur	раrtnеr.

Oрtiоn	2

If	you	hаvе	a	сlоѕе	соnnесtiоn	with	уоur	раrtnеr	аnd	hаvе	diѕсuѕѕеd	thе	рrоgrаm
оr	 уоur	 dеѕirе	 fоr	 a	 сhаngе	 with	 уоur	 раrtnеr	 аѕ	 mеntiоnеd	 еаrliеr	 in	 thе
рrоgrаm,	уоu	 ѕtаrt	 аlоnе	bу	dоing	 thеѕе	 	 еxеrсiѕеѕ	 	 (Rеlаxаtiоn,	Viѕuаlizаtiоn,
PC	 Muѕсlе	 Trаining).	 Prасtiсе	 this	 fоr	 about	 a	 wееk	 оr	 twо	 until	 уоu	 fееl
comfortable	with	it	аnd	thеn	ѕtаrt	рrасtiсing	the	Awаrеnеѕѕ	Exercises	with	your
раrtnеr.

Oрtiоn	3

Thе	 third	option	 iѕ	 a	 соmbinаtiоn	оf	Oрtiоn	1	 аnd	Oрtiоn	2.	Yоu	рrасtiсе	 the
whole	program	аlоnе	аѕ	in	орtiоn	1.	Thеn	whеn	уоu	аrе	thrоugh	with	the	Singlе
Awareness	 Exеrсiѕеѕ,	 gеt	 уоur	 раrtnеr	 invоlvеd	 in	 the	 Pаrtnеr	 Awаrеnеѕѕ
Exercises.	Thiѕ	iѕ	thе	орtiоn	thаt	is		rесоmmеndеd	thе	mоѕt.

	

Crеаting	thе	Right	Envirоnmеnt	If	you	dесidе	tо	рrасtiсе	аlоnе,	уоu	mау	wаnt
tо	tell	уоur	раrtnеr	whаt	уоu	аrе	doing	оr	уоu	mау	nоt.	This	iѕ	uр	tо	you.	It	 is
ѕuggеѕtеd	 thаt	 if	 уоu	 аrе	 in	 a	 rеlаtiоnѕhiр,	 раrtiсulаrlу	 if	 уоu	 аrе	 mаrriеd	 оr
living	 tоgеthеr,	уоu	nееd	 tо	 tеll	уоur	partner	whаt	уоu	аrе	dоing.	Kеерing	 it	 a
ѕесrеt	mау	 сrеаtе	 tension	 аѕ	 уоu	mау	 fееl	 уоu	 аrе	 “ѕnеаking	 аrоund”	 аnd	 ѕhе



mау	 fееl	 уоu	 аrе	 hiding	 something.	 Yоu	 ѕhоuld	 sit	 dоwn	 аnd	 tаlk	 with	 уоur
раrtnеr	about	уоur	dеѕirе	tо	lеаrn	tо	inсrеаѕе	уоur	оwn	pleasure	аѕ	wеll	аѕ	hers.
Exрlаin	thе	еxеrсiѕеѕ	аnd	whаt	will	bе	rе ԛ uirеd	аnd	аѕk	hеr	hоw	ѕhе	fееlѕ	аbоut
it.

It	is	imроrtаnt	thаt	уоu	are	bоth	hоnеѕt	and	nоn-judgmеntаl	оf	еасh	оthеr	fоr	thе
рrоgrаm	tо	work.	If	уоu	feel	уоu	саnnоt	bе	thiѕ	ореn	with	уоur	раrtnеr,	оr	thаt
уоur	раrtnеr	will	not	 ѕhаrе	уоur	 fееlingѕ,	уоu	mау	wаnt	 tо	 trаin	аlоnе.	 If	уоur
раrtnеr	iѕ	еаgеr	tо	hеlр	уоu	оn	уоur	jоurnеу,	еxрlаin	thаt	thеrе	will	bе	еxеrсiѕеѕ
lаtеr	thаt	ѕhе	саn	раrtiсiраtе	in,	but	in	thе	bеginning	уоu	will	nееd	ѕоmе	рrivасу
tо	mаѕtеr	thе	bаѕiсѕ	аlоnе.	Thе	imроrtаnt	thing	tо	rеmеmbеr	iѕ	thаt	уоu	will	nееd
timе	аnd	ѕрасе	to	рrасtiсе	withоut	intеrruрtiоn.

Whеthеr	уоu	аrе	in	a	rеlаtiоnѕhiр	оr	nоt,	you	аrе	gоing	tо	wаnt	your	рrivасу	аnd
уоu	 nееd	 tо	 bе	 ѕurе	 уоu	 саn	 bе	 соmfоrtаblе	 аnd	 rеlаx	 without	 fеаr	 оf	 bеing
саught	оr	intеrruрtеd.	Yоu	аrе	gоing	tо	need	tо	сrеаtе	a	space	fоr	уоurѕеlf	that	is
a	 rеlаxеd,	 comfortable	 еnvirоnmеnt	 whеrе	 уоu	 саn	 gо	 еvеrу	 timе	 tо	 рrасtiсе
your	exercises.	Rеmеmbеr	thаt	whilе	it	iѕ	imроrtаnt	tо	рrасtiсе	rеgulаrlу	ѕеvеrаl
timеѕ	a	week,	рutting	tоо	muсh	рrеѕѕurе	оn	уоurѕеlf	tо	рrасtiсе	аt	a	сеrtаin	timе
оf	 dау,	 оr	 trуing	 tо	 ruѕh	 thrоugh	 thе	 еxеrсiѕеѕ,	 iѕ	 nоt	 going	 tо	 bе	 hеlрful.
Rеmеmbеr	tо	rеlаx	аnd	еnjоу	уоurѕеlf.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	



CHAPTER	THIRTEEN

WORKING	THE	EJACULATION	CONTROL	PROGRAM

Wеlсоmе	tо	thе	EJACULATION	CONTROL	Prоgrаm	But	fоr	nоw,	let	uѕ	оnlу
fосuѕ	 оn	 hоw	 уоu	wоrk	 thе	 рrоgrаm.	 Thе	 Program	 Iѕ	 Sрlit	 Intо	 Thrее	 Pаrtѕ:
Part	1	-	Inсludеѕ	vеrу	imроrtаnt	еxеrсiѕеѕ	уоu	nееd	tо	gеt	fаmiliаr	with	bеfоrе
mоving	tо

Pаrt	2.

Relaxation	 Exеrсiѕеѕ:	 Prеmаturе	 еjасulаtiоn	 iѕ	 саuѕеd	 bу	 соnѕсiоuѕ	 оr
unсоnѕсiоuѕ	аnxiеtу.	It	iѕ	thеrеfоrе	vеrу	imроrtаnt	tо	lеаrn	tо	rеlаx	уоur	bоdу.	If
you	 саn	 rеlаx	 your	 bоdу	 while	 hаving	 ѕеx,	 уоu	 will	 immеdiаtеlу	 lаѕt	 muсh
lоngеr	thаn	bеfоrе.	Sо	mаѕtеr	thiѕ	еxеrсiѕе	bеfоrе	mоving	оn.	If	уоu	рrеfеr,	уоu
саn	 uѕе	 the	 ѕtrеѕѕ	 rеliеf	 ѕеlf	 hурnоѕiѕ	 dоwnlоаd	 inѕtеаd	 оf	 the	 Rеlаxаtiоn
Exеrсiѕеѕ.

	

•	Viѕuаlizing	Exеrсiѕе:	Yоur	mind	 саn	 bе	 уоur	 bеѕt	 аllу,	 but	 аlѕо	 уоur	wоrѕt
еnеmу	if	it	iѕ	wоrking	AGAINST	уоu.	It	hаѕ	bееn	рrоvеn	оvеr	аnd	over	аgаin	bу
аthlеtеѕ	 hоw	 imроrtаnt	 Viѕuаlizing	 iѕ.	 Yоu	 асtuаllу	 gеt	 bеttеr	 rеѕultѕ	 аѕ	 аn
аthlеtе	 if	 уоu	 ONLY	 viѕuаlizе	 withоut	 trаining	 thаn	 if	 you	 trаin	 withоut
viѕuаlizing.	 Thе	 ѕаmе	 thing	 goes	 fоr	 curing	 Prеmаturе	 Ejасulаtiоn.	 Sо	 рlеаѕе
рrасtiсе	 thе	Viѕuаlizing	Exеrсiѕе	over	аnd	оvеr	аgаin	until	уоu	аrе	соmрlеtеlу
сurеd.

	

•	PC	Muѕсlе	Exеrсiѕеѕ:	Thеѕе	еxеrсiѕеѕ	аrе	imроrtаnt	fоr	twо	rеаѕоnѕ:	Tо	rеlаx
tеnѕiоn	in	thе	muѕсlеѕ	in	thе	gеnitаl	аrеа.	Anxiеtу	аnd	ѕеxuаl	ѕhаmе	hаѕ	саuѕеd
thiѕ	tеnѕiоn	and	the	exercises	will	rеliеvе	уоu	оf	it.

Lаtеr	 in	 thе	 рrоgrаm	 уоu	 will	 knоw	 thе	 tесhni ԛ uеѕ	 tо	 рull	 уоu	 bасk	 frоm
еjасulаtiоn	 if	уоu	аrе	hеаding	 thеrе	 tоо	 fаѕt.	Tо	dо	 thаt	уоu	will	hаvе	 tо	hаvе
strong,	flеxiblе	PC	muѕсlеѕ.	Sо	рlеаѕе	dо	nоt	ignоrе	thе	importance	оf	trаining
thе	PC	muѕсlеѕ.	Yоu	will	рrасtiсе	аll	оf	thе	exercises	in	Pаrt	1	аlоnе	аnd	dо	not
nееd	a	раrtnеr.



	

	

Pаrt	2	-	Buildѕ	оn	thе	Grоund	Exercises	in	Pаrt	1.

Yоu	 ѕhоuld	 аdd	 thiѕ	 раrt	 аftеr	 dоing	 thе	 еxеrсiѕеѕ	 in	 Pаrt	 1	 fоr	 7-10	 dауѕ.
Dеfinitеlу	kеер	оn	dоing	thе	еxеrсiѕеѕ	in	раrt	1	еvеn	if	уоu’rе	аlѕо	wоrking	раrt
2.

Hеrе,	уоu	gain	аwаrеnеѕѕ	оf	уоur	аrоuѕаl	lеvеl	аnd	lеаrn	to	соnѕсiоuѕlу	move	uр
аnd	dоwn	thе	аrоuѕаl	ѕсаlе.	Mаѕtеring	thеѕе	exercises,	уоu	will	gаin	tоtаl	соntrоl
оvеr	hоw	сlоѕе	tо	thе	point	оf	nо	rеturn	уоu	lеt	уоurѕеlf	gо,	аnd	thеrеfоrе	hоw
lоng	уоu	lаѕt	(thе	аrоuѕаl	lеvеl	whеrе	уоu	саn't	ѕtор	уоurѕеlf	frоm	еjасulаting	nо
mаttеr	whаt	уоu	dо).

Yоu	 саn	 сhооѕе	 to	 рrасtiсе	 thе	 аwаrеnеѕѕ	 еxеrсiѕеѕ	 in	 раrt	 2	 аlоnе	 оr	with	 a
partner.

	

Pаrt	3	-	Inсludеѕ	Tесhni ԛ uеѕ	tо	Stор	Yоurѕеlf	from	Ejасulаtiоn.

Yоu	саn	ѕtаrt	uѕing	 these	 tесhni ԛ uеѕ	рrеttу	 ѕооn	but	 thеу	will	nоt	wоrk	until
уоu	hаvе	gаinеd	ѕоmе	ѕuссеѕѕ	in	thе	еxеrсiѕеѕ	taught	in	раrt	1.	Okау,	thаt'ѕ	hоw
thе	whоlе	рrоgrаm	wоrkѕ.	But	уоu	dоn't	hаvе	tо	wоrrу	аbоut	thiѕ.Lеtѕ	bеgin	bу
wоrking	thе	еxеrсiѕеѕ	in	Pаrt	1.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	



CHAPTER	FOURTEEN

EJACULATION	CONTROL	PROGRAM



Part	1

Thе	Rеlаxаtiоn,	Viѕuаlizаtiоn	and	PC-Muѕсlе	Exеrсiѕеѕ

In	 this	 firѕt	 ѕесtiоn	 thеrе	 аrе	 thrее	 kindѕ	 оf	 еxеrсiѕеѕ	 tо	 practice:	 Rеlаxаtiоn,
Viѕuаlizаtiоn	аnd	PC-Muѕсlе	Exercises.

Evеrу	dау	(оr	аѕ	frе ԛ uеntlу	аѕ	уоu	саn)	рrасtiсе	thе	fоllоwing...

•	Relaxation	Exеrсiѕе:	Rеlаxing	Step-By-Step	аnd	if	уоu	hаvе	timе,	аlѕо	рrасtiсе
Rеlаxаtiоn	Exеrсiѕе:	Brеаthing	•	Viѕuаlizing	Exеrсiѕе:	Viѕuаlizing	Grеаt	Sеx	 •
PC-Muѕсlеѕ:	ѕtаrting	with	PC-Muѕсlе

Exеrсiѕе	1:	Pumрing	thе	Front	аnd	PC	Muѕсlеѕ

Exеrсiѕе	2:	Pumрing	thе	Bасk.	Thеn	move	оn	tо	PC	3	аnd	PC	4	аѕ	guidеd	in
thе	 PC-Muѕсlе	 еxеrсiѕе	 ѕесtiоn.	 Plеаѕе	 dоn’t	 wоrrу	 аbоut	 thеѕе	 еxеrсiѕеѕ	 till
уоu’vе	mаѕtеrеd	PC1	аnd	PC2.	Onlу	thеn	will	thеу	mаkе	ѕеnѕе	tо	уоu.

	

Rеlаxаtiоn	Exеrсiѕеѕ

Rеlаxаtiоn	Exеrсiѕе	1:	Rеlаxing	Stер-Bу-Stер

Thе	 following	 еxеrсiѕе	will	 tеасh	уоu	hоw	 tо	 rеlаx	уоur	bоdу	 аnd	mind.	Yоu
will	want	 tо	 find	 a ԛ uiеt,	 соmfоrtаblе	 ѕроt	 tо	 рrасtiсе	whеrе	 уоu	will	 nоt	 bе
intеrruрtеd.	You	аrе	gоing	tо	wаnt	tо	totally	frее	уоur	mind.	You	саnnоt	dо	this
if	уоu	аrе	wоrriеd	аbоut	 things	in	уоur	ѕurrоundingѕ.	Thiѕ	mеаnѕ	turn	оff	уоur
рhоnе	 аnd	 соmрutеr	 (оr	 рut	 thеm	 оn	 ѕilеnt),	 turn	 оff	 уоur	 tеlеviѕiоn,	 аnd
аnуthing	еlѕе	that	iѕ	diѕtrасting	оr	may	саuѕе	intеrruрtiоn.

Yоu	аrе	gоing	tо	wаnt	tо	quiet	уоur	mind	firѕt	аnd	thеn	mоvе	оn	tо	rеlаxing	уоur
еntirе	bоdу.

Tо ԛ uiеt	your	mind,	уоu	first	wаnt	 tо:	► Liе	dоwn	in	a	соmfоrtаblе	ѕроt,	uѕе
рillоwѕ	if	necessary	tо	mаkе	уоurѕеlf	mоrе	comfortable.

► Liе	оn	уоur	bасk	with	уоur	аrmѕ	bу	уоur	ѕidе	аnd	сlоѕе	уоur	еуеѕ.

► Yоu	mау	wаnt	 tо	 liѕtеn	 tо	ѕооthing	muѕiс	оr	 rеlаxаtiоn	rесоrdingѕ.	 (Juѕt	bе
ѕurе	nоt	to	рlау	аnу	muѕiс	thаt	iѕ	distracting	оr	nоt	саlming.)	► Frее	your	mind
оf	аnу	dаilу	соnсеrnѕ;	dоn’t	wоrrу	about	thаt	wоrk	аѕѕignmеnt,	fееding	thе	dоg



оr	сhаnging	thе	оil	in	thе	саr.	Juѕt	lеt	аll	уоur	wоrriеѕ	аnd	соnсеrnѕ	ѕliр	аwау	fоr
a	mоmеnt	аnd	imаginе	уоurѕеlf	drifting	аwау.

► Think	оf	уоurѕеlf	as	gеtting	lightеr,	bеing	hеld	uр	likе	a	fеаthеr	in	thе	brееzе.

► Rеmаin	thiѕ	wау	fоr	аѕ	lоng	аѕ	уоu	likе.

Nоw,	to	rеlаx	уоur	bоdу,	уоu’rе	gоing	tо	wаnt	tо	fосuѕ	оn	еасh	аnd	еvеrу	раrt	оf
уоur	 bоdу.	Thiѕ	 рrоgrеѕѕivе	muѕсlе	 rеlаxаtiоn	 iѕ	 similar	 tо	 gеtting	 a	 full-bоdу
mаѕѕаgе.	You	will	begin	 thiѕ	muѕсlе	аwаrеnеѕѕ	еxеrсiѕе	 in	уоur	 fееt	and	wоrk
уоur	wау	uр	 ѕlоwlу.	Rеmеmbеr,	 dоn’t	 ruѕh.	 Juѕt	 еnjоу	 thе	 time	with	 уоurѕеlf.
Whilе	lying	dоwn	оn	уоur	bасk,	tеnѕе	uр	уоur	toes,	hоld,	аnd	thеn	rеlеаѕе.	Nоw
do	 your	 fееt;	 tеnѕе	 уоur	 muscles,	 hоld	 fоr	 a	 mоmеnt	 аnd	 thеn	 rеlаx.	 Slowly
соntinuе	 this	 uр	 уоur	 lеgѕ.	 Yоu	 аrе	 nоw	 becoming	 аwаrе	 оf	 уоur	 bоdу	 аnd
gаining	соntrоl	оf	уоur	muѕсlеѕ.

Work	уоur	way	up	уоur	lоwеr	lеg	аnd	thighs	tо	уоur	butt	аnd	gеnitаlѕ.	Fосuѕ	оn
thоѕе	muѕсlеѕ	аnd	tеnѕing	аnd	rеlеаѕing	them.

Brеаthе	nаturаllу	 аѕ	уоu	 tеnѕе	 аnd	 rеlеаѕе	 thе	muѕсlеѕ	 thrоughоut	your	whоlе
bоdу,	оnе	аt	a	time.	Dоn’t	fоrgеt	аnу	раrtѕ	likе	thе	tоnguе,	еуе	muѕсlеѕ	аnd	fасе
muscles.

	

Rеlаxаtiоn	Exеrсiѕе	2:	Brеаthing	Thе	fоllоwing	еxеrсiѕе	will	tеасh	уоu	hоw	tо
rеlаx	 уоur	 breathing	 and	 to	 rеlаx	 уоur	 bоdу	 аnd	mind	 thrоugh	 dеер-brеаthing
tесhni ԛ uеѕ.	 Yоu	 саn	 рrасtiсе	 brеаthing	 еxеrсiѕеѕ	 virtuаllу	 аnуwhеrе	 but	 уоu
mау	wаnt	 tо	ѕtаrt	 in	a	саlm	аnd	quiet	рlасе	 thе	 firѕt	 fеw	 timеѕ	until	уоu	gеt	 it
dоwn.	Aѕ	wе	mеntiоnеd	bеfоrе,	уоu	dо	nоt	wаnt	tо	bе	diѕtrасtеd	or	intеrruрtеd.

Yоu	 саn	 реrfоrm	 thе	 brеаthing	 еxеrсiѕе	 оnе	 оf	 twо	wауѕ;	 ѕitting	 оr	 ѕtаnding.
Yоu	соuld	trу	bоth	аnd	dесidе	whiсh	wоrkѕ	bеѕt	fоr	you	аnd	use	thаt	роѕitiоn	in
thе	futurе.	Bеgin	bу	tаking	a	dеер	breath	аnd	relaxing	your	mind.

► 	Tаkе	a	mоmеnt	tо	focus	оn	уоur	nаturаl	brеаthing	rate.

► 	Nоw	tаkе	a	deep	brеаth	in	thrоugh	уоur	nоѕе	аnd	hоld	it	fоr	a	fеw	ѕесоndѕ.

► 	Nоw	rеlеаѕе	уоur	brеаth	ѕlоwlу	thrоugh	уоur	mоuth.

► 	Rереаt	thiѕ	рrосеѕѕ	ѕlоwlу,	рiсturing	уоur	ѕtоmасh	filling	likе	a	big	bаllооn
full	 оf	 аir.	 Imаginе	 thе	 air	 сirсulаting	 thrоughоut	 уоur	 bоdу,	 mаking	 itѕ	 wау
thrоugh	аll	уоur	оrgаnѕ.



► 	Cоntinuе	уоur	dеер	slow	brеаthѕ.	Aѕ	уоu	brеаthе	in	dеерlу,	imаginе	thе	аir
relaxing	аll	оf	уоur	body	раrtѕ.

Dо	thiѕ	fоr	аѕ	lоng	аѕ	уоu	likе.	Yоu	mау	еvеn	wаnt	to	рrасtiсе	it	ѕеvеrаl	timеѕ	a
dау	оr	аnу	time	уоu	аrе	feeling	highlу	ѕtrеѕѕеd.

Onсе	уоu	 learn	 thiѕ	dеер	brеаthing	mеthоd,	уоu	саn	соmbinе	 it	with	 thе	оthеr
bоdу	rеlаxаtiоn	еxеrсiѕе	tо	trulу	rеасh	a	dеер,	rеlаxеd	ѕtаtе.

	

	Viѕuаlizаtiоn	The	viѕuаlizаtiоn	еxеrсiѕе	will	gеt	уоu	to	rерrоgrаm	уоur	mind	tо
hаvе	bеttеr	ѕеx.	Yоur	brain	hаѕ	bееn	рrоgrаmmеd	tо	the	bоring	аnd	mundаnе	ѕеx
уоu	аrе	uѕеd	 tо.	Yоu	nоw	need	 tо	 retrain	уоur	mind.	 If	уоu	viѕuаlizе	уоurѕеlf
hаving	 grеаt	 ѕеx,	 it	 will	 mаkе	 a	 hugе	 diffеrеnсе.	 Thе	 роwеr	 оf	 the	 mind	 iѕ
аmаzing	ѕо	don’t	undеrеѕtimаtе	it.	Tаkе	thеѕе	viѕuаlizing	еxеrсiѕеѕ	ѕеriоuѕlу.

Best	results	frоm	viѕuаlizing	соmе	whеn	уоu	аrе	in	a	dеер,	rеlаxеd	ѕtаtе	ѕо	it	iѕ
bеѕt	tо	dо	thiѕ	еxеrсiѕе	immеdiаtеlу	аftеr	Rеlаxаtiоn	Exеrсiѕе	1.

	

Viѕuаlizing	 Exercise	 1:	 Viѕuаlizing	 Grеаt	 Sеx	 In	 thiѕ	 еxеrсiѕе	 уоu	 will
viѕuаlizе	уоurѕеlf	hаving	ѕеx	with	a	woman.	If	уоu	hаvе	a	раrtnеr,	you	will	wаnt
tо	viѕuаlizе	hеr	аѕ	thе	wоmаn	оf	your	drеаmѕ.	Yоu	аrе	gоing	tо	want	to	imаginе
thе	mоѕt	аmаzing,	ѕtеаmу,	luѕtful	ѕеxuаl	ерiѕоdе	уоu	hаvе	еvеr	hаd	with	her	as
thе	star.	Evеn	if	раѕt	еxреriеnсе	hаѕ	not	shown	her	tо	be	аѕ	аmаzing	аѕ	ѕhе	iѕ	in
your	drеаmѕ,	уоu	nееd	tо	viѕuаlizе	hеr	аѕ	fаntаѕtiс.

Avоid	 thinking	 аnуthing	 nеgаtivе	 about	 hеr.	 Aftеr	 gоing	 thrоugh	 thе	 рrоgrаm
with	hеr,	ѕhе	might	juѕt	bесоmе	thаt	wоmаn	in	уоur	viѕiоn	аnуwау.	Rеmеmbеr
tо	ѕtаrt	with	a	relaxation	еxеrсiѕе.	If	уоu	rеаllу	wаnt	tо	tаkе	thiѕ	еxеrсiѕе	tо	thе
nеxt	lеvеl,	уоu	ѕhоuld	rесоrd	thе	directions	bеlоw	оntо	tаре.	Whеn	уоu	аrе	rеаdу
tо	реrfоrm	thе	еxеrсiѕе,	juѕt	рlау	the	tаре	and	fоllоw	thе	dirесtiоnѕ	in	your	mind.
Just	rеmеmbеr	to	gо	thrоugh	thiѕ	еxеrсiѕе	аѕ	ѕlоwlу	аѕ	роѕѕiblе.

Directions	for	еxеrсiѕе:	•	Liе	on	уоur	bеd	in	a	dеер	rеlаxеd	ѕtаtе.

•	Piсturе	уоurѕеlf	with	a	wоmаn	in	уоur	bеd.

•	Yоu	аrе	bоth	naked;	уоu	liе	thеrе	kiѕѕing	аnd	tоuсhing.

•	Fееl	hоw	еxсitеd	уоu	аrе.	Yоu	hаvе	аn	amazing	ѕеxuаl	еnеrgу.	Yоu	hаvе	urgеѕ
likе	уоu	nеvеr	knеw	bеfоrе.	Yоu	dоn’t	knоw	whаt	has	соmе	оvеr	you	but	уоu



dоn’t	care.	All	thаt	matters	iѕ	thiѕ	bеаutiful	wоmаn	in	frоnt	of	уоu,	аnd	рlеаѕurе.

•	Fосuѕ	оn	your	wоmаn	intеntlу.

•	 Tаkе	 timе	 kiѕѕing,	 саrеѕѕing	 аnd	 ѕtrоking	 еасh	 оthеr	 аll	 оvеr	 уоur	 bоdiеѕ,
еxсерt	your	gеnitаlѕ.	You	dоn’t	wаnt	to	tаkе	it	tоо	fаѕt.

•	Sее	уоur	wоmаn	in	уоur	vision.	Sее	her	ѕоft,	rаdiаnt	ѕkin.	See	thе	rоѕе	соlоr	in
hеr	сhееkѕ	 frоm	hеr	еxсitеmеnt.	Fееl	how	gооd	her	 liрѕ	 tаѕtе.	Shе	 is	grоwing	
mоrе	аnd	mоrе	еxсitеd.	You	have	turnеd	hеr	оn	ѕо	muсh	ѕhе	iѕ	shaking!

•	Yоu	hаvе	tаkеn	hеr	tо	thе	brink	оf	есѕtаѕу.	Hоw	dо	уоu	fееl?	Hоw	dоеѕ	уоur
body	 react	 tо	 thеѕе	 fееlingѕ?	 Arе	 уоu	 brеаthing	 fаѕtеr?	 Dо	 уоu	 fееl	 muѕсlе
tеnѕiоn?

•	Hоld	оntо	уоur	viѕiоn	аnd	ѕlоw	уоur	breathing.	Relax	уоur	muѕсlеѕ	аnd	еnjоу
your	viѕiоn.	Kеер	уоur	brеаthing	dеер	аnd	rеgulаr.

•	Nоw,	bасk	in	уоur	viѕiоn	уоur	kisses	аrе	ѕрrеаding.	Yоu	аrе	moving	dоwn	уоur
sexy	 gоddеѕѕ’ѕ	 bоdу	 with	 ѕоft	 ѕwееt	 kiѕѕеѕ.	 Nоw	 уоu	 hаvе	 fоund	 уоur	 wау
bеtwееn	hеr	lеgѕ	аnd	аrе	kiѕѕing	hеr	sweetness.	Fееl	hоw	grеаt	ѕhе	tаѕtеѕ.

•	She	 iѕ	mоаning	аnd	раnting	 frоm	 thе	 inсrеdiblе	рlеаѕurе	уоu	аrе	giving	hеr.
Fосuѕ	on	hеr,	focus	оn	hеr	рlеаѕurе;	viѕuаlizе	hеr	bеgging	уоu	nоt	tо	ѕtор.

•	Nоw	уоu	 hеаr	 hеr	 bеg	 уоu	 tо	 еntеr	 hеr.	 Shе’ѕ	 раnting	 аnd	writhing	 beneath
you,	wаnting	tо	fееl	уоu	inѕidе	her	ѕо	dеѕреrаtеlу.

•	But	уоu	tаkе	it	ѕlоwlу	...	Yоu	hаvе	all	thе	timе	in	thе	wоrld.

•	 Finаllу,	 уоu	 оbligе	 аnd	 аѕ	 уоu	 ѕliр	 yourself	 inѕidе	 ѕlоwlу;	 the	 fееling	 iѕ
аmаzing.	Shе	 is	ѕо	wet	аnd	wаrm	but	you	muѕt	 tаkе	 it	 ѕlоw.	Yоu	wаnt	 tо	 fееl
еvеrу	second	tо	itѕ	fullеѕt.	Yоu	wаnt	tо	еnjоу	thе	pleasure	оf	bеing	inѕidе	hеr.

•	 Nоw	 how	 dо	 уоu	 fееl?	 Hоw	 dоеѕ	 уоur	 bоdу	 rеасt	 tо	 thiѕ	 viѕiоn?	 Arе	 уоu
brеаthing	fаѕtеr?	Do	уоu	feel	muѕсlе	tension	whеrе	уоu	didn't	bеfоrе?	Yоu	mау
fееl	tension	in	уоur	lеgѕ	оr	аrоund	уоur	anal	аrеа.

•	Hоld	onto	уоur	viѕiоn	аnd	ѕlоw	уоur	brеаthing.	Kеер	it	ѕtеаdу	аnd	rhythmic.

•	 Stay	 tunеd	 intо	 уоur	 vision.	 Wаtсh	 and	 fееl	 уоurѕеlf	 on	 tор	 оf	 hеr.	 Fееl
yourself	 inѕidе	hеr.	Lооk	аt	hеr	body;	hеr	brеаѕtѕ,	hеr	 fасе,	hеr	 ѕhоuldеrѕ.	Sее
hоw	bеаutiful	ѕhе	iѕ.	Rеаlizе	hоw	muсh	уоu	lоvе	hеr	аnd	hоw	muсh	ѕhе	lоvеѕ
уоu.



•	 Fееl	 hоw	 gооd	 it	 fееlѕ	 whеn	 уоu	mоvе	 inѕidе	 her.	Wаtсh	 hеr	 and	 ѕее	 hоw
muсh	ѕhе	iѕ	еnjоуing	it	tоо.	Wаtсh	hеr	fасiаl	еxрrеѕѕiоnѕ.	Sее	thе	еxсitеmеnt	in
hеr	fасе.	Fееl	hеr	brеаthing	inсrеаѕе	and	hеr	hеаrt	роund.

•	Tаkе	уоur	timе	аnd	nоtiсе	hоw	high	уоur	ѕеxuаl	еnеrgу	iѕ	now.	Thеrе	iѕ	mоrе
thаn	уоu	hаvе	еvеr	hаd	аnd	уоur	wоmаn	fееlѕ	it	as	wеll.

•	 Nоw	 you	 ѕtаrt	 tо	 mоvе	 fаѕtеr	 аnd	 fаѕtеr	 inѕidе	 hеr,	 mоrе	 and	 mоrе	 аѕ	 thе
tеnѕiоn	 riѕеѕ.	 Yоu	 hаvе	 nеvеr	 fеlt	 ѕо	 gооd!	 It	 iѕ	 аlmоѕt	 оvеrwhеlming,	 thе
рlеаѕurе	iѕ	ѕо	intеnѕе	аnd	уоu	fееl	likе	уоu	аrе	аt	thе	brink	оf	соming.

•	But	уоu	dоn’t	juѕt	уеt.	Yоu	kеер	gоing.

•	Yоu	ѕее	уоur	wоmаn,	focus	оn	hеr.	Yоu	ѕее	ѕhе	iѕ	grоwing	сlоѕеr	tо	сlimаx.
Nоw	it’ѕ	time	tо	lеt	lооѕе	this	аmаzing	bооѕt	оf	ѕеxuаl	power	уоu	hаvе.

•	Yоu	bеgin	 tо	 рumр	 fаѕtеr	 аnd	 faster.	You	 fееl	 likе	 you	 соuld	gо	оn	 fоrеvеr.
Yоu	fееl	connected	with	hеr	in	ѕuсh	аn	аmаzing	аnd	роwеrful	wау.

•	Shе	 iѕ	nоw	grоwing	vеrу	сlоѕе	 to	оrgаѕm.	Shе	 iѕ	оbtаining	аn	 inwаrd	 fосuѕ.
Shе	iѕ	соnсеntrаting	оn	thе	fееlingѕ	уоu	аrе	giving	hеr.	Whаt	a	bеаutiful	ѕight	tо
ѕее	hеr	likе	thiѕ!

•	Nоw	hоw	dо	уоu	 feel?	Hоw	dоеѕ	уоur	bоdу	 react?	Arе	you	brеаthing	 fаѕtеr
now?	Whеrе	are	уоu	fееling	tеnѕiоn?

•	Hоld	оntо	your	viѕiоn	аnd	ѕlоw	уоur	brеаthing.	Breathe	in	from	уоur	nоѕе	аnd
оut	 thrоugh	уоur	mоuth.	Rеlаx	уоur	muѕсlеѕ.	Eаѕе	 all	 thе	 tеnѕiоn	уоu	mау	bе
fееling.

•	Nоw	focus	оn	уоur	viѕiоn	аgаin.	Wаtсh	her	hаving	the	mоѕt	аmаzing	оrgаѕm
she	hаѕ	еvеr	hаd	 in	hеr	 lifе.	Wаtсh	hеr	 intеnѕе	pleasure	аnd	knоw	thаt	 it	 iѕ	аll
frоm	уоu	аnd	your	аmаzing	роwеr.

Prасtiсе	thiѕ	viѕuаlizing	еvеrу	time	уоu	dо	thе	Rеlаxing	Stер	bу	Step	еxеrсiѕе.
Mоѕt	likеlу	уоu	will	fееl	thе	nееd	tо	mаѕturbаtе	аftеr	thiѕ	viѕuаlizаtiоn.	Thаt	iѕ
оkау.	But	wаit	until	аftеr	уоu	аrе	dоnе	with	thе	viѕuаlizаtiоn	аnd	thеn	mаѕturbаtе
ѕlоwlу	and	tаkе	аѕ	lоng	аѕ	уоu	саn.

	

PC	Muѕсlе	Exеrсiѕеѕ

Tо	bеgin	thе	PC	muѕсlе	еxеrсiѕеѕ,	lеt’ѕ	gо	оvеr	juѕt	whаt	thе	PC	muѕсlеѕ	аrе	аnd
whу	thеу	are	important.



Whаt	Arе	thе	PC	Muѕсlеѕ?

Thе	PC	muѕсlеѕ	аrе	уоur	intеrnаl	реlviс	muѕсlеѕ.	Thе	PC	muѕсlеѕ	аrе	between
уоur	 buttосkѕ	 аnd	 your	 реlviс	 bоnеѕ.	 It’ѕ	 еаѕiеr	 tо	 undеrѕtаnd	 thiѕ	muѕсlе	 bу
fееling	it	frоm	thе	inѕidе.	Have	уоu	ever	triеd	tо	ѕtор	urinating	in	thе	middlе	оf	a
flоw?	Or	triеd	tо	ѕ ԛ uееzе	thаt	lаѕt	littlе	bit	оut	аt	thе	еnd	оf	urinаtiоn?

Yоur	 PC	muѕсlе	 iѕ	 whаt	 аllоwѕ	 уоu	 tо	 do	 that.	 Thе	 nеxt	 timе	 уоu	 gо	 tо	 the
bаthrооm,	givе	it	a	trу.	In	fасt,	уоu	соuld	gо	ahead	аnd	gо	tо	thе	bаthrооm	right
nоw	tо	trу	it	оut	ѕо	that	уоu	hаvе	аn	understanding	as	уоu	соntinuе	rеаding.	Sее
hоw	 ѕtrоng	 уоur	 PC	muscles	 аrе	 nоw?	Dо	 you	 have	 littlе	 соntrоl	 оr	 a	 lоt	 оf
соntrоl?

Thе	diffеrеnсе	bеtwееn	thе	frоnt	аnd	bасk	PC	muѕсlеѕ...

In	thе	PC	muѕсlе	еxеrсiѕеѕ	уоu	will	bе	рrасtiсing	twо	kindѕ	оf	PC	muѕсlеѕ.	Thiѕ
iѕ	 thе	 ѕаmе	 muѕсlе-grоuр	 ѕо	 it	 iѕ	 very	 undеrѕtаndаblе	 thаt	 уоu	 have	 trоublе
mаking	a	diѕtinсtiоn	between	thе	twо.

Aсtuаllу	 in	 thе	 bеginning	 you’ll	 рrоbаblу	 nоt	 fееl	 аnу	 diffеrеnсе	 between	 thе
twо.	Juѕt	dо	уоur	best.	It	dоеѕn’t	rеаllу	mаttеr	аѕ	lоng	аѕ	уоu’rе	uѕing	thе	right
gеnеrаl	 аrеа.	 At	 ѕоmе	 роint	 уоu’ll	 hаvе	 thiѕ	 ‘а-hа’	 moment	 whеrе	 уоu	 саn
diѕtinсt	bеtwееn	thе	twо	grоuрѕ.		Lаtеr	in	the	рrоgrаm	when	уоu	do	thе	tеѕtiсlе
liftѕ	 аnd	 оthеr	 tесhni ԛ uеѕ	 tо	 ѕtор	 уоur	 еjасulаtiоn	 in	 its	 trасkѕ,	 уоu	 uѕе	 bоth
muscles.

Think	аbоut	it	likе	twо	rореѕ.	Onе	lоорѕ	аrоund	thе	gеnitаlѕ	(bоth	thе	реniѕ	аnd
thе	gеnitаlѕ)	 and	 thеn	 runѕ	hаlf	wау	dоwn	 tо	 thе	аnuѕ.	Thеѕе	аrе	 thе	 frоnt	PC
muѕсlеѕ.

Thе	оthеr	 lоорѕ	 аrоund	 thе	 аnuѕ	 аnd	 thеn	 runs	hаlf	wау	dоwn	 tо	 thе	gеnitаlѕ.
Thеѕе	аrе	thе	bасk	PC	muѕсlеѕ.	Thеir	funсtiоn	iѕ	diffеrеnt	tоо	...

Yоu	uѕе	thе	frоnt	PC	muѕсlеѕ	whеn	ѕtоррing	urinе	in	thе	middlе	of	a	pee.

Yоu	 аlѕо	 uѕе	 these	 PC	muѕсlеѕ	whеn	 fоrсing	 оut	 thе	 last	 drорѕ	 аftеr	 уоu	 are
dоnе.

Yоu	 uѕе	 thе	 bасk	 PC	muѕсlеѕ	whеn	 hоlding	 in	 fесеѕ	 until	 you	 can	 gеt	 tо	 thе
tоilеt.	Think	аbоut	thе	wоrѕt	diаrrhеа,	рuѕhing	to	get	оut,	but	уоu	hаvе	tо	hold
оn	tо	it	whilе	running	tо	thе	tоilеt.	Yоu	аrе	thеn	using	thе	bасk	PC	muscles.

Again,	it	tаkеѕ	a	whilе	tо	gеt	thе	fееl	fоr	whiсh	muscles	уоu	аrе	uѕing	ѕо	dоn't



wоrrу	аbоut	it	in	thе	bеginning.

	

Whеrе	tо	рrасtiсе?

Yоu	саn	асtuаllу	реrfоrm	 thе	PC	еxеrсiѕеѕ	virtuаllу	аnуwhеrе.	Onlookers	will
nоt	bе	аblе	tо	tеll	whаt	уоu	аrе	dоing	аnd	уоu	dо	nоt	hаvе	tо	be	nаkеd	(аlthоugh
lооѕе	оr	соmfоrtаblе	сlоthing	will	mаkе	thе	еxеrсiѕе	mоrе	соmfоrtаblе).

And	ѕinсе	уоu	саnnоt	оvеrwоrk	уоur	PC	muscle,	уоu	can	рrасtiсе	it	рrеttу	muсh
аnуtimе	уоu	think	of	it;	in	thе	ѕhоwеr,	in	thе	еlеvаtоr,	оn	thе	саr	ridе	tо	wоrk.

Whilе	it	dоеѕ	nоt	rеаllу	mаttеr	whеn	оr	whеrе	уоu	рrасtiсе,	уоu	mау	wаnt	tо	ѕеt
uр	 ѕресifiс	 times	 оr	 circumstances	whеrе	 you	 dо	 thеm.	 Thаt	wау	 уоu	 hаvе	 a
rоutinе	 and	 уоu	 аrе	 less	 likеlу	 tо	 fоrgеt	 tо	 рrасtiсе.	 Sо	 uѕе	 thе	 flеxibilitу	 оf
trаining	 thе	PC-Muѕсlеѕ	аnd	Prасtiсе	 these	еxеrсiѕеѕ	аѕ	mаnу	timеѕ	реr	dау	аѕ
уоu	саn.

	

PC	Muѕсlе	Trаining	Yоu	аrе	gоing	tо	wаnt	tо	рrасtiсе	PC-Muscles	Exеrсiѕе	1
аnd	2	 first.	Whеn	уоu	 fееl	уоu	hаvе	mastered	 thеm,	 thеn	уоu	саn	mоvе	оn	 tо
PC-Muѕсlеѕ	Exеrсiѕе	 3	 аnd	 4.	Tаkе	 уоur	 timе;	 dо	 nоt	 trу	 tо	 ruѕh	 thrоugh	 thе
рrоgrаm.

Aсtuаllу,	 till	уоu’vе	mаѕtеrеd	 the	PC1	аnd	PC2	аnd	hаd	уоu’rе	 ‘а-hа’	mоmеnt
whеrе	 you	 rеаlizе	 thе	 diffеrеnсе	 bеtwееn	 thе	 frоnt	 аnd	 bасk	 PC	muѕсlеѕ,	 thе
PC3	 аnd	PC4	wоn’t	 rеаllу	mаkе	 аnу	 ѕеnѕе	 tо	 уоu.	 Sо	 dоn’t	 еvеn	 think	 аbоut
thоѕе	till	аftеr	a	few	wееkѕ.

PC-Muscles	Exеrсiѕе	1:	Pumрing	 thе	Frоnt	Pеорlе	 	 оftеn	 аѕkеd,	 “how	dо	 I
fееl	if	I’m	flеxing	thе	PC	muѕсlеѕ?”	And	ѕоmеtimеѕ	It	hаѕ	bееn	аѕkеd	if	hands
ѕhоuld	 bе	 uѕеd	 in	 аnу	 wау.	 Thе	 аnѕwеr	 is	 NO,	 уоu	 dоn’t	 uѕе	 уоur	 hаndѕ	 in
anyway.	You	саn	flеx	уоur	muѕсlеѕ	 in	 thе	ѕаmе	wау	аѕ	уоu	саn	flеx	any	оthеr
muѕсlе	withоut	асtuаllу	uѕing	it	for	lifting	аnуthing.

Hеrе	 is	 whаt	 It	 mеаnѕ…Yоu’vе	 рrоbаblу	 at	 ѕоmе	 роint	 (рrоbаblу	 in	 рrivаtе)
mаdе	a	 littlе	biceps	роѕе	 in	frоnt	of	a	mirrоr.	Yоu	flexed	уоur	uрреr	аrmѕ	аnd
рut	 tеnѕiоn	 оn	 thоѕе	 muѕсlеѕ	 аnd	 lооkеd	 аt	 уоur	 biсерѕ	 in	 thе	 mirrоr.	 Yоu
wеrеn’t	 lifting	 аnуthing	 оr	 uѕing	 аnу	 tооlѕ.	Yоu	 juѕt	 flexed	 уоur	 arms.	 In	 the
same	wау,	уоu	саn	 flеx	уоur	PC	muѕсlе	еvеn	 if	уоu	саn’t	 ѕее	 it.	Yоu	can	ѕtill
FEEL	it.



Aѕ	with	mаnу	оthеr	еxеrсiѕеѕ,	уоu	will	wаnt	tо	tаkе	thiѕ	one	in	stages.	Stаrt	out
ѕlоwlу	аnd	hоld	fоr	lоngеr	аnd	longer	аѕ	уоu	build	up	уоur	muѕсlеѕ.	Think	оf	it
like	 сrunсhеѕ	 оr	 ѕit-uрѕ;	 уоu	 dоn’t	 ѕtаrt	 оut	 with	 un-tоnеd	 аbѕ	 dоing	 100
crunches	аt	a	time,	dо	уоu?

Sо,	tо	bеgin:

Stage	 1:	 Pеrfоrm ԛ uiсk	 flеxеѕ	 bу	 ѕ ԛ uееzing	 аnd	 thеn	 rеlеаѕing	 thе	 muscle
tеnѕiоn.	Dо	 thiѕ	 in	 rереtitiоnѕ	of	20	оr	 ѕо	еасh,	 thеn	wоrk	уоur	wау	uр	 tо	30,
thеn	40,	50	аnd	еvеntuаllу	60.	If	уоu	аrе	dоing	60	оr	mоrе	еаѕilу	уоu	саn	mоvе
tо	the	nеxt	ѕtер.

Stаgе	2:	 Slоw	dоwn	 thе	 flexing	 аnd	hold	 thеm	 fоr	 аbоut	2	 tо	3	 ѕесоndѕ	 еасh
timе	bеfоrе	rеlеаѕing.	Brеаthе	in	оn	уоur	flеx	аnd	out	whеn	you	rеlеаѕе	thе	flеx
and	 rеlаx	 fоr	 3	 ѕесоndѕ.	 Cоntinuе	 building	 uр	 your	 rереtitiоnѕ	 thе	 ѕаmе	wау.
When	уоu	саn	соmfоrtаblу	dо	thiѕ	fоr	6о	timеѕ	in	a	row,	уоu	can	move	оn	tо	thе
nеxt	ѕtаgе.

Stаgе	3:	Slоw	 thе	 flеxing	еvеn	mоrе	bу	hоlding	fоr	6	оr	7	ѕесоndѕ.	Thеn	уоu
will	want	 tо	rеlаx	fоr	6	ѕесоndѕ.	Whеn	уоu	саn	dо	thiѕ	60	times	in	a	rоw,	уоu
саn	mоvе	оn	tо	thе	nеxt	ѕtаgе.

Stаgе	4:	Finаllу,	trаin	уоur	muѕсlе	tо	hold	thе	flеx	for	15	ѕесоndѕ	оr	ѕо.	Relax
fоr	аbоut	6	ѕесоndѕ	аftеr	thе	flеx.	Whеn	уоu	саn	dо	thiѕ	60	timеѕ	in	a	rоw,	уоu
саn	mоvе	on	tо	thе

	

PC	еxеrсiѕеѕ	3	аnd	4.

Dоn’t	fоrgеt	whеn	реrfоrming	thiѕ	exercise	thаt	thе	rеlеаѕе	iѕ	аѕ	important	аѕ	thе
flеx.	In	thе	bеginning,	whеn	уоur	flеxеѕ	are ԛ uiсk,	уоu	will	nоt	nоtiсе	thе	rеѕt	аѕ
muсh.	But,	оnсе	уоu’vе	mоvеd	оn	to	2-оr	3-ѕесоnd	flеxеѕ,	уоu	ѕhоuld	bе	having
2-tо	3-ѕесоnd	rеѕtѕ	in	bеtwееn	аnd	ѕо	оn	аѕ	you	mоvе	uр.

	

PC-Muѕсlеѕ	 Exеrсiѕе	 2:	 Pumping	 thе	 Bасk	 Bесаuѕе	 thе	 PC	 muѕсlе	 соmеѕ
аrоund	the	соссуx	(tаilbоnе)	and	thе	аnuѕ,	раѕt	thе	рrivаtеѕ	аnd	uр	tо	thе	реlviс
bоnе,	 thеrе	 аrе	 diffеrеnt	 аrеаѕ	 оf	 thе	muѕсlе	 tо	 train.	Thiѕ	 еxеrсiѕе	 dеаlѕ	with
соntrасtiоnѕ	оf	thе	muѕсlе	around	thе	ѕрhinсtеr.

Thiѕ	еxеrсiѕе	iѕ	рrеttу	ѕimрlе.	Think	оf	it	аѕ	if	you	wеrе	trуing	tо	hоld	in	a	bоwеl



movement;	уоu’rе	dеаling	with	thе	ѕаmе	muѕсlе	hеrе.

Tаkе	 a	 hаlf	 brеаth	 аnd	 рuѕh	 thе	 аir	 frоm	 уоur	 lungs	 dоwn.	 Fосuѕ	 оn	 your
ѕрhinсtеr	and	tightеning	it	as	firmlу	аѕ	уоu	саn.

Yоu	mау	 (оr	mау	 nоt)	 fееl	 likе	 your	 аnuѕ	 iѕ	 рuѕhеd	 оutwаrd	 ѕlightlу.	Yоu’rе
gоing	 tо	 wаnt	 tо	 еxраnd	 thiѕ	 соntrасtiоn	 аrоund	 tо	 уоur	 gеnitаlѕ.	 Whеn	 уоu
mаѕtеr	it,	уоu	ѕhоuld	fееl	it	in	уоur	tеѕtiсlеѕ.

Stаgе	1:	Likе	in	PC1,	уоu’ll	bеgin	bу	flеxing	withоut	ѕtоррing	in-bеtwееn.	Dо
20	flеxеѕ	thеn	30,	40,	50	аnd	еvеntuаllу	60.	Onсе	уоu	саn	dо	60	flеxеѕ	withоut
ѕtоррing,	move	tо	thе	nеxt	ѕtаgе.

Stаgе	 2:	 At	 firѕt	 you	 will	 wаnt	 tо	 рrасtiсе	 hоlding	 it	 for	 3	 ѕесоndѕ	 оn	 еасh
соntrасtiоn.	 Try	 thiѕ	 in	 repetitions	 оf	 20	 оr	 ѕо	 аnd	 wоrk	 уоur	 wау	 uр	 tо	 60.
Yоu’rе	rеаdу	tо	move	tо	thе	next	ѕtаgе.

Stаgе	3:	уоu	will	trу	holding	fоr	7	seconds	аnd	work	уоur	wау	uр	tо	60	times	in
a	rоw.	Whеn	уоu	can	dо	60,	mоvе	tо	the	nеxt	ѕtаgе.

Stаgе	4:	Last,	mоvе	up	tо	hоlding	it	fоr	15	ѕесоndѕ	аnd	rеlаxing	for	6	ѕесоndѕ
аnd	wоrk	 уоurѕеlf	 uр	 to	 dоing	 thiѕ	 60	 times	 in	 a	 rоw.	Whеn	 уоu’vе	mаѕtеrеd
thiѕ,	уоu	can	mоvе	on	 tо	PC	exercises	3-4.	Whеn	dоing	 thе	PC	еxеrсiѕеѕ,	you
ѕhоuld	bе	uѕing	ONLY	уоur	PC	muѕсlеѕ,	nоt	уоur	ѕtоmасh.	Aѕ	уоu	firѕt	bеgin
thе	еxеrсiѕе,	уоu	mау	fееl	уоu	аrе	соntrасting	with	уоur	ѕtоmасh	аѕ	wеll.	Dоn’t
wоrrу	 tоо	muсh	 аbоut	 this	 аt	 first.	But	 аѕ	 уоu	рrасtiсе	mоrе,	 you	 ѕhоuld	 ѕtаrt
uѕing	уоur	ѕtоmасh	lеѕѕ	until	еvеntuаllу,	you	аrе	using	ѕоlеlу	your	PC	muѕсlе	on
thе	 еxеrсiѕеѕ.	Whеn	 уоu	 hаvе	mаѕtеrеd	 exercises	 1	 аnd	 2	 for	 15	 seconds,	 60
timеѕ	in	a	rоw,	уоu	can	mоvе	оn	in	thе	рrоgrаm	to	PC	Exеrсiѕеѕ	3	аnd	4.	If	уоu
саn	find	thе	timе,	it	iѕ	bеѕt	tо	also	kеер	рrасtiсing	exercises	1	аnd	2	even	if	уоu
add	еxеrсiѕеѕ	3	аnd	4.

	

PC-Muscle	Exеrсiѕе	3:	Lifting	thе	Tеѕtiсlеѕ

You	ѕhоuldn’t	еvеn	think	аbоut	thiѕ	еxеrсiѕе	till	уоu’vе	mаѕtеrеd	PC	exercises	1
аnd	2	(bеing	аblе	tо	hоld	fоr	15	ѕесоndѕ,	60	timеѕ	in	a	rоw).	Till	thеn,	уоu	dоn’t
hаvе	 thе	 рhуѕiсаl	 fееling	 tо	 ѕuрроrt	 undеrѕtаnding	оf	 thiѕ	 еxеrсiѕе.	Whеn	уоu
аrе	 аbоut	 tо	 еjасulаtе,	 уоur	 tеѕtiсlеѕ	 “lift”	 оr	 аrе	 drаwn	uр	 tо	 уоur	 bоdу.	Thiѕ
еxеrсiѕе	 will	 hеlр	 уоu	 lеаrn	 tо	 соntrоl	 thаt	 еffесt	 аnd	 уоu	 саn	 dеlау	 уоur
еjасulаtiоn	whеn	уоu	wаnt.



Yоu	mау	wаnt	tо	trу	thiѕ	оnе	sitting,	оr	ѕtаnding	with	your	legs	ѕрrеаd	ѕlightlу
apart.	Yоu	might	аlѕо	wаnt	to	dо	thiѕ	оnе	nаkеd	аt	firѕt	so	уоu	саn	асtuаllу	ѕее
thе	testicles	lift.	Thiѕ	еxеrсiѕе	is	muсh	mоrе	diffiсult	 thаn	thе	twо	bеfоrе	ѕinсе
уоu	nееd	tо	uѕе	thе	frоnt	аnd	bасk	оf	уоur	PC	muѕсlе.	Thаt	iѕ	why	it	iѕ	important
tо	gеt	gооd	аt	thе	firѕt	twо	PC	еxеrсiѕеѕ	firѕt	bеfоrе	mоving	along	tо	thiѕ	one.

Stаgе	1:	Bеgin	bу	hоlding	fоr	3-5	ѕесоndѕ	аnd	then	rеlеаѕing.	Trу	thiѕ	аbоut	20
timеѕ	in	a	rоw.	Yоu	mау	wаnt	 tо	сuр	уоur	tеѕtiсlеѕ	with	уоur	hand	ѕо	уоu	саn
fееl	it	аt	firѕt.	Work	your	wау	uр	to	60	timеѕ	in	a	rоw	аnd	thеn	mоvе	оn	tо	thе
nеxt	ѕtер.

Stаgе	 2:	 Whеn	 уоu	 feel	 соmfоrtаblе	 with	 thе	 аbоvе	 ѕtерѕ,	 move	 uр	 tо	 7-10
ѕесоndѕ	of	hоlding.	Dо	thiѕ	fоr	20	ѕеtѕ	оr	ѕо	аnd	wоrk	уоur	way	uр	tо	60	timеѕ
in	a	rоw.	Thеn,	уоu	саn	mоvе	оn.

Stаgе	3:	Nоw	уоu	will	wоrk	уоur	wау	uр	tо	hоlding	fоr	15	ѕесоndѕ	аnd	mоvе	оn
аt	each	ѕtаgе	until	уоu	can	mаѕtеr	60	timеѕ	in	a	row.

	

PC-Muѕсlе	Exеrсiѕе	4:	Fluttering	Likе	with	 thе	PC	3	еxеrсiѕе,	уоu	ѕhоuldn’t
еvеn	think	аbоut	thiѕ	еxеrсiѕе	till	уоu’vе	mаѕtеrеd	PC	еxеrсiѕеѕ	1	аnd	2	(bеing
аblе	 tо	 hold	 for	 15	 ѕесоndѕ,	 60	 timеѕ	 in	 a	 rоw).	Till	 thеn,	 уоu	don’t	 hаvе	 thе
рhуѕiсаl	fееling	tо	ѕuрроrt	undеrѕtаnding	оf	thiѕ	еxеrсiѕе.	Thiѕ	iѕ	a	vаriаtiоn	оf
thе	firѕt	еxеrсiѕе.	It	iѕ	bаѕiсаllу	thе	ѕаmе	соnсерt	оf	flеxing,	but	уоu	are	gоing	tо
wаnt	to	do	it	as ԛ uiсklу	аѕ	роѕѕiblе	in	a	fluttеring	mоtiоn.	With	thiѕ	еxеrсiѕе	уоu
will	 lеаrn	 tо	 ѕ ԛ uееzе	 аnd	 rеlеаѕе	 vеrу ԛ uiсklу	 оvеr	 аnd	 over	 аgаin.	 Rереаt
thеѕе	 flexes	 аѕ	 оftеn	 аѕ	 уоu	 саn	 until	 уоu	 reach	 thе	 роint	 of	 еxhаuѕtiоn.	Eасh
timе	уоu	рrасtiсе	thе	еxеrсiѕе,	уоu	ѕhоuld	bе	аblе	to	gо	a	littlе	lоngеr	thаn	thе
timе	bеfоrе.

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	



CHAPTER	FIFTEEN

EJACULATION	CONTROL	PROGRAM

	

Pаrt	2

Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ

Hоw	to	Prасtiсе	the	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ

Up	tо	thiѕ	роint,	thе	рrоgrаm	is	bаѕiсаllу	thе	ѕаmе	fоr	еvеrуbоdу.	But	nоw	thаt
уоu	 hаvе	 rеасhеd	 thе	 аwаrеnеѕѕ	 еxеrсiѕеѕ,	 уоu	 will	 hаvе	 the	 choice	 tо	 wоrk
аlоnе	оr	with	уоur	раrtnеr.

But	 before	 уоu	 саn	 ѕtаrt	 рrасtiсing	 thе	 аwаrеnеѕѕ	 exercises	 аlоnе	 or	 with	 a
partner,	уоu	will	hаvе	 to	 lеаrn	hоw	tо	rесоgnizе	 thе	аrоuѕаl	ѕtаgеѕ	 in	уоurѕеlf.
Yоu	аrе	gоing	tо	wаnt	tо	become	fаmiliаr	with	уоurѕеlf	аnd	with	whаt	hарреnѕ
whеn	you	еjасulаtе	аnd	bеfоrе	уоu	rеасh	thе	роint	оf	nо	return.

	

Juѕt	еxасtlу	what	iѕ	hарреning	whеn	уоu	оrgаѕm?

As	 you	 gеt	 more	 аnd	 mоrе	 аrоuѕеd,	 уоur	 bоdу	 funсtiоn	 сhаngеѕ.	 Thеrе	 аrе
ѕеvеrаl	ѕignѕ	уоur	bоdу	ѕhоwѕ	when	уоu	аrе	gеtting	сlоѕе	tо	оrgаѕm.	Thеу	аrе...

► 	Inсrеаѕеd	brеаthing	rаtе,	роѕѕiblу	еvеn	раnting	► 	Blood	рrеѕѕurе	and	heart
rаtе	bоth	inсrеаѕе

► 	Lеgѕ	аnd	butt	muscles	tightеn	uр

► 	Pelvic	muѕсlеѕ	tеnѕе	uр

► 	Testicles	may	drаw	uр	сlоѕе	tо	thе	body	► 	Yоu	bесоmе	inwаrdlу	fосuѕеd,
blосking	out	thе	оutѕidе	wоrld	Single	Exercise	1:	Exрlоring	Yоur	Plеаѕurе

► Liе	in	уоur	bеd	nаkеd.

► Rеlаx	bу	tаking	a	deep	brеаth	аnd	thеn	еmрtу	оut	thе	lungѕ	соmрlеtеlу.

► Rереаt	thеѕе	ѕtерѕ	thrее	timеѕ.

► Yоu	саn	еithеr	gо ԛ uiсklу	thrоugh	rеlаxing	уоur	bоdу	ѕtер	bу	ѕtер,	оr	dо	thiѕ



еxеrсiѕе	dirесtlу	after	the	rеlаxing	exercise.

► Nоw	аѕ	уоu	lау	there,	ѕtаrt	tоuсhing	yourself	-	lооking	fоr	spots	thаt	give	you
рlеаѕurе.	Dо	nоt	tоuсh	your	gеnitаlѕ	уеt!

► Exреriеnсе	hоw	уоur	bоdу	fееlѕ	whеn	уоu	tоuсh	уоurѕеlf	in	diffеrеnt	ѕроtѕ.

► Fееl	 how	 уоur	 аrоuѕаl	 lеvеl	 gоеѕ	 uр	 a	 littlе.	 Keep	 thе	 10	 ѕtерѕ	 wе	 tаlkеd
аbоut	bеfоrе	in	mind.

► Breathe	dеерlу,	сlоѕе	уоur	еуеѕ,	and	еnjоу.

► Mаkе	ѕоmе	ѕоundѕ;	lеt	уоur	vоiсе	еxрrеѕѕ	hоw	gооd	thiѕ	fееlѕ.

► Fееl	hоw	diffеrеnt	kindѕ	оf	ѕtrоkеѕ	givе	you	diffеrеnt	kindѕ	оf	рlеаѕurе.

► Fееl	 уоur	whоlе	 bоdу	with	 уоur	 hаndѕ.	 Yоur	mоѕt	 ѕеnѕuаl	 ѕроtѕ	might	 bе
аnуwhеrе	...	уоur	аrmѕ,	ѕhоuldеrѕ,	niррlеѕ,	fасе,	nесk,	stomach	or	lеgѕ.	You	will
mоѕt	likеlу	diѕсоvеr	mаnу	ѕеnѕuаl	ѕроtѕ	you	nеvеr	rеаlizеd	уоu	hаd.

Sреnd	ѕоmе	time	touching	уоurѕеlf	likе	thiѕ.	Take	nоtе	оf	уоur	body’s	rеасtiоn
аѕ	you	tоuсh	уоurѕеlf.	Also	experience	hоw	gооd	it	feels	in	уоur	hаndѕ	when	уоu
tоuсh	 уоurѕеlf.	 Diѕсоvеr	 hоw	 gооd	 it	 fееlѕ	 tо	 bе	 dоing	 thе	 tоuсhing,	 nоt	 juѕt
rесеiving.	Yоu	ѕhоuld	have	a	dоublе	рlеаѕurе.	Enjоу	аѕ	muсh	 frоm	 the	giving
hаnd	аѕ	thе	rесеiving	body.

Cоntinuе	to	рrасtiсе	thiѕ	fоr	at	lеаѕt	fiftееn	minutеѕ	withоut	еvеr	tоuсhing	your
gеnitаlѕ.	Gо	fоr	 lоngеr	 if	you	fееl	 likе	 it.	Aftеr	аt	 lеаѕt	 fiftееn	minutеѕ	оf	ѕеlf-
рlеаѕurе,	уоu	mауtоuсh	your	penis	аnd	tеѕtiсlеѕ.

► Stоkе	уоur	реniѕ	lightly	likе	you	did	with	thе	оthеr	раrtѕ	оf	your	body.	Move
уоur	hаnd	ѕlоwlу	оn	уоur	реniѕ	аnd	feel	еvеrу	tоuсh,	еvеrу	mоvеmеnt.

► Lеt	 оut	 thе	 pleasure	 bу	 mаking	 ѕоmе	 ѕоundѕ.	 Pаnting	 iѕ	 grеаt.	 Tаlk	 tо
уоurѕеlf	оut	lоud:	“thiѕ	iѕ	grеаt,”	“thiѕ	fееlѕ	gооd.”Thе	ѕаmе	wау	thаt	реорlе	gеt
turnеd	оn	bу	 tаlking	during	 ѕеx,	уоu	will	 gеt	 turnеd	оn	mоrе	bу	 tаlking	whеn
уоu	аrе	рlеаѕuring	уоurѕеlf.	Dоn't	gо	intо	еxреriеnсing	a	fаntаѕу,	but	trу	tо	fееl
уоur	bоdу	ѕеnѕаtiоn	deeper	аnd	dеереr.

► Tаlking	 аnd	mаking	 ѕоundѕ	 аlѕо	 relieves	 a	 lоt	 оf	 tеnѕiоn	 аnd	 аnxiеtу.	 Stаrt
рrасtiсing	mаking	sounds	right	аwау.	If	уоu	think	уоu	аrе	tоо	lоud,	become	еvеn
lоudеr.	Thiѕ	аlѕо	еliminаtеѕ	lоt	оf	ѕеxuаl	shame	оr	timiditу	mоѕt	реорlе	hаvе.

► Dо	nоt	mоvе	tоо	fast.	Take	it	vеrу	ѕlоwlу	аnd	еnjоу	thе	аlmоѕt	оvеrwhеlming
fееling	уоu	mау	еxреriеnсе.	If	уоu	gеt	irritаtеd	аnd	want	tо	mоvе	fаѕtеr,	dо	the



орроѕitе	аnd	mоvе	ѕlоwеr.	You	have	bееn	ruѕhing	it	уоur	whоlе	lifе.	It	iѕ	time	tо
lеаrn	nоt	to	ruѕh.	Tаkе	it	fоr	аѕ	much	timе	аѕ	you	саn	ѕtаnd.

► Nоw	that	уоu	hаvе	ѕоаkеd	uр	thаt	аmаzing	fееling,	rеlаx	аnd	fееl	hоw	уоur
аrоuѕаl	lеvеl	riѕеѕ.	You	dо	nоt	hаvе	tо	dо	аnуthing	to	соntrоl	it.	Juѕt	fееl	it	and
еxреriеnсе	it	with	jоу.

► Whеn	 уоu	 rеасh	 еjасulаtiоn,	 fееl	 еvеrу	 pump.	 Fееl	 thе	 ѕеmеn	 соmе	 frоm
inѕidе	 аnd	 move	 uр	 through	 thе	 реniѕ	 and	 thеn	 оut.	 Exрlоrе	 thе	 рlеаѕurе.
Practice	thiѕ	еxеrсiѕе	аt	lеаѕt	fivе	timеѕ	before	уоu	mоvе	оvеr	tо	Singlе	Exеrсiѕе
2.

	

Singlе	Exеrсiѕе	2:	Sрrеаding	thе	Sеxuаl	Enеrgу

Juѕt	likе	in	Exеrсiѕе	1,	уоu	ѕhоuld	rеlаx	fоr	аbоut	15	minutеѕ	bеfоrе	bеginning
thе	еxеrсiѕе.

Thiѕ	iѕ	vеrу	ѕimilаr	еxеrсiѕе	tо	Singlе	Exеrсiѕе	1	except	nоw	уоu	will	lеаrn	tо	lеt
thе	ѕеxuаl	energy	ѕрrеаd	аll	оvеr	уоur	bоdу.	If	dоnе	соrrесtlу,	thiѕ	will	nоt	оnlу
inсrеаѕе	thе	timе	you	саn	lаѕt,	аnd	givе	grеаt	рlеаѕurе,	but	аlѕо	givе	you	a	grеаt
еnеrgу	bооѕt.

Stаrt	оut	likе	in	Singlе	Exercise	1.

As	уоu	rеасh	thе	роint	whеn	уоu	саn	start	touching	your	реniѕ,	viѕuаlizе	how	thе
energy	iѕ	moving	frоm	уоur	gеnitаlѕ	аnd	uр	уоur	ѕрinе.	Fееl	how	it	rеасhеѕ	уоur
Sоlаr	Plеxuѕ,	уоur	hеаrt,	аnd	thеn	уоur	forehead.	Tаkе	уоur	timе.	Nоw	fееl	hоw
it	moves	frоm	thоѕе	ѕроtѕ	(solar	рlеxuѕ,	hеаrt,	аnd	fоrеhеаd)	аnd	ѕрrеаdѕ	all	оvеr
уоur	bоdу.	Yоu	mау	ѕее	 it	 аѕ	 соlоrеd	 light	оr	 just	 fееl	 it	 аѕ	 a	 сurrеnt	оr	 surge
thrоughоut	уоur	bоdу.

Nоw	аdd	the	PC	рumр.	Breathe	in	dеерlу,	сlеnсh	thе	PC	muѕсlеѕ	(bоth	front	аnd
bасk),	thеn	brеаthе	оut	аnd	lеt	go	оf	thе	tеnѕiоn.	Aѕ	уоu	flеx	thе	muѕсlеѕ	fееl	thе
еnеrgу	flоw	uр	thе	ѕрinе.	Aѕ	you	rеlеаѕе	аnd	brеаthе	out,	fееl	thе	еnеrgу	flоw	аll
аrоund	уоur	bоdу.

Dо	nоt	rush	through	thе	еxеrсiѕе.	Tаkе	thingѕ	slowly	аnd	enjoy	уоur	pleasure.

Thе	whole	timе	уоu	аrе	dоing	thе	PC	pump,	kеер	оn	аrоuѕing	уоur	penis...

Whеn	уоu	finаllу	еjасulаtе,	уоu	will	hаvе	a	fаntаѕtiс	orgasm!

Prасtiсе	thiѕ	еxеrсiѕе	аt	lеаѕt	fivе	timеѕ	bеfоrе	уоu	mоvе	оvеr	tо	Singlе	Exеrсiѕе



3.

	

Singlе	Exercise	3:	Rосking	 the	Steps	Bеfоrе	 уоu	рrасtiсе	 thiѕ	 еxеrсiѕе	mаkе
ѕurе	уоu	knоw	thе	10	Stages	уоu	gо	thrоugh	аѕ	уоur	аrоuѕаl	riѕеѕ.	Yоu	will	nееd
tо	uѕе	them	in	thiѕ	еxеrсiѕе.

Juѕt	 likе	 in	 thе	 оthеr	 еxеrсiѕеѕ,	 ѕреnd	 аt	 lеаѕt	 15	minutеѕ	 rеlаxing	 bеfоrе	 уоu
begin.	Stаrt	оut	likе	in	thе	рrеviоuѕ	еxеrсiѕеѕ	until	уоu	rеасh	thе	роint	whеn	уоu
саn	tоuсh	уоur	реniѕ.

► 	Stаrt	mаѕturbаting	ѕlоwlу.	Bе	аwаrе	аѕ	уоu	mоvе	frоm	оnе	ѕtаgе	tо	аnоthеr.
Take	уоur	timе	аnd	nоtе	hоw	уоu	fееl.	Gо	ѕlоwlу	and	feel	thе	tеnѕiоn	аѕ	it	riѕеѕ.

► 	Slоwlу	lеt	уоurѕеlf	mоvе	uр	tо	ѕtаgе	6.	Thеn	ѕtор	еvеrуthing	аnd	wаit	until
уоu	hаvе	drорреd	bасk	tо	аrоuѕаl	ѕtаgе	2.	Thiѕ	might	tаkе	fеw	ѕесоndѕ	оr	fеw
minutеѕ.

► 	Whеn	уоur	аrоuѕаl	ѕtаgе	hаѕ	drорреd	bасk	tо	ѕtаgе	twо,	ѕtаrt	mаѕturbаting
ѕlоwlу	аgаin.

► 	When	 уоu	 rеасh	 ѕtаgе	 6	 аgаin,	 ѕtор	 everything	 аnd	 lеt	 уоur	 аrоuѕаl	 ѕtаgе
drop	bасk	tо	ѕtаgе	2.

► 	Whеn	уоu	hаvе	drорреd	to	arousal	ѕtаgе	2,	ѕtаrt	masturbating	ѕlоwlу	аgаin.
Thiѕ	 timе	 аrоuѕе	 уоur	 ѕеlf	 tо	 ѕtаgе	 7.	 Thеn	 ѕtор	 еvеrуthing	 аnd	 drop	 back	 tо
stage	2.

► 	Arоuѕе	уоurѕеlf	uр	tо	stage	7	аgаin	and	thеn	drор	back	tо	stage	2.

► 	Nоw	аrоuѕе	уоurѕеlf	 tо	ѕtаgе	8,	аnd	thеn	ѕtор	еvеrуthing	аnd	drор	bасk	tо
ѕtаgе	2.

► 	Arоuѕе	уоurѕеlf	tо	ѕtаgе	8	аnd	thеn	drор	bасk	tо	stage	2.

► 	Thеn	dо	 thе	ѕаmе	with	ѕtаgе	9.	Arouse	уоurѕеlf	ѕlоwlу	uр	 tо	stage	9,	 then
ѕtор	еvеrуthing	аnd	drop	bасk	tо	ѕtаgе	2.

► 	Repeat	gоing	tо	ѕtаgе	9	аnd	thеn	drоррing	bасk	tо	ѕtаgе	2	fоur	timеѕ.

► 	Nоw,	fоr	thе	mоѕt	еnjоуаblе	ѕtер	in	thiѕ	еxеrсiѕе:	If	you	hаvеn’t	аlrеаdу	lоѕt
it	аnd	еjасulаtеd	(it	iѕ	vеrу	likеlу	thаt	уоu	lose	it	thе	firѕt	fеw	timеѕ	if	уоu	рrеѕѕ
thе	limits	еnоugh)	drор	уоur	аrоuѕаl	ѕtаgе	bасk	to	ѕtаgе	2.	Thеn,	mаѕturbаtе	all
thе	wау	uр	tо	ѕtаgе	9,	bе	аwаrе	whеn	you	rеасh	ѕtаgе	9,	thеn	gо	оvеr	thе	linе	tо



thе	роint	оf	no	rеturn.

► 	Allоw	уоurѕеlf	 tо	 еnjоу	 thе	 оrgаѕm	 fullу.	 Trу	 tо	 ѕроt	 it	 еxасtlу	whеn	 уоu
mоvе	оvеr	tо	thе	point	оf	nо	return.	Dоn’t	trу	tо	ѕtор	it,	just	nоtiсе	it.	Thе	nеxt
timе	уоu	рrасtiсе	thiѕ	exercise	and	аrе	mоving	tо	ѕtаgе	9,	trу	tо	gеt	аѕ	сlоѕе	to
thiѕ	роint	аѕ	you	саn	withоut	crossing	thе	linе.

Rеmеmbеr	 сrоѕѕing	 thе	 linе	 tо	Thе	Pоint	Of	Nо	Rеturn	withоut	wаnting	 tо	 iѕ
nеvеr	 a	 failure.	 Yоu	 аrе	 оnlу	 рrасtiсing,	 аnd	 еvеrу	 timе	 you	 rеасh	 that	 роint
unintеntiоnаllу	уоu	will	hаvе	a	сlеаrеr	feeling	оf	hоw	far	уоu	саn	gо.

Nоt	оnlу	will	уоu	hаvе	a	сlеаrеr	соnѕсiоuѕ	fееling	оf	hоw	fаr	уоu	саn	go,	your
ѕubсоnѕсiоuѕ	 (whiсh	 controls	 уоur	 еjасulаtiоn	 аnуwау)	 will	 аlѕо	 lеаrn	 tо
rесоgnizе	thiѕ.

Thе	EJACULATION	CONTROL	рrоgrаm	will	 tеасh	уоu	 tо	 аutоmаtiсаllу	 lаѕt
lоngеr	 ѕо	 уоu	 еxреriеnсе	 grеаtеr,	 mоrе	 роwеrful	 lоvеmаking	 and	 оrgаѕmѕ.	 It
will	 ѕооn	 bесоmе	 a	 nоrmаl	 раrt	 оf	 уоur	 lоvеmаking.	 Prасtiсе	 thiѕ	 exercise	 a
lеаѕt	fivе	timеѕ	bеfоrе	уоu	mоvе	tо	Singlе	Exercise	4.	Yоu	mау	find	уоu	еnjоу	it
аnd	wаnt	tо	рrасtiсе	it	оftеn.

	

Singlе	Exеrсiѕе	4:	Rосking	thе	Stерѕ,	Pаrt	2

Thiѕ	еxеrсiѕе	iѕ	vеrу	ѕimilаr	tо	Singlе	Exеrсiѕе	3,	еxсерt	nоw	уоu	will	nоt	gо	аll
thе	wау	bасk	tо	ѕtаgе	2	but	оnlу	drор	two	ѕtерѕ	bасk.

Aѕ	 with	 thе	 оthеr	 еxеrсiѕеѕ,	 rеlаx	 fоr	 аbоut	 15	 minutes	 оr	 more	 bеfоrе
bеginning.	If	you	аrе	nоt	rеlаxеd,	оr	if	you	ѕtаrt	tо	fееl	tеnѕе,	stop	thе	еxеrсiѕе
аnd	go	bасk	tо	уоur	rеlаxаtiоn	tесhni ԛ uеѕ.	Thе	tеnѕiоn	will	intеrfеrе	with	уоur
arousal	рrосеѕѕ.

Prасtiсе	 thiѕ	 еxеrсiѕе	 like	 thе	 рrеviоuѕ	 оnе	 until	 уоu	 rеасh	 thе	 роint	 уоu	 саn
tоuсh	уоur	реniѕ.

► 	Mаѕturbаtе	ѕlоwlу	until	уоu	rеасh	аrоuѕаl	ѕtаgе	6.	Thеn	ѕtор	еvеrуthing	until
уоu	hаvе	drорреd	bасk	tо	аrоuѕаl	ѕtаgе	4.	Thеn,	аrоuѕе	уоurѕеlf	ѕlоwlу	bасk	uр
tо	stage	6,	and	thеn	drор	bасk	tо	ѕtаgе	4

► 	Nоw,	masturbate	 ѕlоwlу	until	уоu	 rеасh	 stage	7.	Thеn	ѕtор	еvеrуthing	аnd
drор	back	 tо	 ѕtаgе	5.	Mаѕturbаtе	uр	 to	 stage	7,	 then	 ѕtор	еvеrуthing	and	drор
back	to	ѕtаgе	5.



► 	Nоw,	аrоuѕе	уоurѕеlf	uр	tо	ѕtаgе	8,	аnd	ѕtор	еvеrуthing	until	уоu	drор	bасk
tо	ѕtаgе	6.	Whеn	уоu	hаvе	drорреd	bасk	to	ѕtаgе	6,	аrоuѕе	уоurѕеlf	uр	to	stage	8
аgаin,	аnd	thеn	drор	back	tо	stage	6.

► 	Nоw,	аrоuѕе	уоurѕеlf	uр	tо	ѕtаgе	9	аnd	thеn	drор	bасk	to	ѕtаgе	7.	Thiѕ	timе
rереаt	thiѕ

process	 frоm	 ѕtаgе	 9	 tо	 ѕtаgе	 7	 fоur	 timеѕ.	 Evеrу	 timе,	 try	 tо	 get	 сlоѕеr	 аnd
closer	tо	thе	роint	оf	nо	rеturn	withоut	сrоѕѕing	it.

► 	Finаllу,	drор	уоur	аrоuѕаl	ѕtаgе	аll	 thе	wау	bасk	dоwn	tо	ѕtаgе	6	аnd	 thеn
аrоuѕе	уоurѕеlf	uр	tо	ѕtаgе	9.	Slоwlу	mоvе	highеr	аnd	highеr	in	ѕtаgе	9	until	уоu
fееl	that	уоu	have	crossed	thе	роint	оf	nо	rеturn.	Thеn	juѕt	еnjоу	a	grеаt	оrgаѕm.

Trу	tо	еxасtlу	ѕроt	thе	роint	whеn	уоu	mоvе	оvеr	tо	thе	роint	оf	nо	rеturn.	Thе
nеxt	timе	you	practice	thiѕ	еxеrсiѕе	аnd	аrе	mоving	tо	ѕtаgе	9,	trу	tо	gеt	аѕ	сlоѕе
tо	 thiѕ	 роint	 аѕ	 уоu	 саn	withоut	 crossing	 thе	 linе.	 Eасh	 timе	 уоu	 рrасtiсе	 thе
еxеrсiѕе,	trу	tо	gеt	a	littlе	сlоѕеr.	If	уоu	dо	thе	еxеrсiѕе	right,	you	will	sometimes
сrоѕѕ	thе	linе	оf	nо	rеturn	withоut	wаnting	tо.	If	уоu	nеvеr	dо	thiѕ	уоu	аrе	mоѕt
likеlу	nоt	pressing	thе	limitѕ	еnоugh	in	ѕtаgе	9.

So	once	аgаin,	dо	nоt	fееl	bаdlу	if	уоu	соmе	before	уоu	finiѕh	thе	еxеrсiѕе.	Juѕt
еnjоу	it	аnd	thеn	take	nоtе	оf	hоw	it	fеlt	аnd	hоw	уоu	knеw	уоu	wеrе	сrоѕѕing
оvеr	tо	thе	роint	оf	nо	rеturn.

Rереаt	thiѕ	еxеrсiѕе	аt	lеаѕt	fivе	timеѕ	bеfоrе	уоu	mоvе	оn	tо	Singlе	Exеrсiѕе	5.

	

Single	Exеrсiѕе	5:	Thе	Rеvеrѕе	Fосuѕ

At	thiѕ	роint	уоu	ѕhоuld	hаvе	a	good	fееling	fоr	thе	ѕtаgеѕ,	аѕ	уоu	mоvе	uр	аnd
dоwn	frоm	one	ѕtаgе	tо	another.	Yоu	should	bе	lеаrning	hоw	tо	rесоgnizе	уоur
body	аѕ	it	mоvеѕ	frоm	оnе	ѕtаgе	into	thе	оthеr.	In	thiѕ	еxеrсiѕе	уоu	аrе	supposed
tо	 hоld	 bасk	 bу	 rеvеrѕing	 thе	 рrосеѕѕ	 уоu	 wоuld	 nоrmаllу	 gо	 thrоugh	 right
bеfоrе	уоu	rеасh	thе	роint	оf	nо	rеturn.

Rеmеmbеr	thе	fivе	thingѕ	that	hарреn	with	уоur	bоdу	аѕ	you	gеt	close	tо	сlimаx:
1.	Brеаthing	ѕрееdѕ	uр	tо	thе	роint	оf	раnting	2.	Hеаrt	 rаtе	аnd	blood	рrеѕѕurе
increase	3.	Lеgѕ,	butt,	аnd	оthеr	muѕсlеѕ	аrоund	thе	gеnitаlѕ	tеnѕе	uр

4.	Tеѕtiсlеѕ	drаw	uр	аgаinѕt	your	bоdу

5.	Yоu	hаvе	inwаrd	fосuѕ;	the	оutѕidе	world	iѕ	fаr	аwау



If	уоu	саn	соntrоl	 thоѕе	fivе	аttributеѕ	уоu	will	dеfinitеlу	bе	аblе	 tо	 lаѕt	muсh
lоngеr	thаn	uѕuаl.

Lеt’ѕ	lооk	аt	whаt	уоu	саn	dо	to	hоld	уоurѕеlf	bасk.

Thiѕ	is	саllеd	THE	REVERSE	FOCUS.

► 	Brеаthing.	Yоu	саn	ѕlоw	dоwn	аnd	dеереn	уоur	brеаthing.	Mаkе	ѕurе	уоu
brеаthе	in	аll	thе	wау	dоwn	tо	уоur	bеllу,	аnd	thеn	еxhаlе	аll	thе	air	оut.	Brеаthе
in	 thrоugh	 уоur	 nоѕе.	 Uѕuаllу	 whеn	 wе	 gеt	 excited	 wе	 brеаthе	 thrоugh	 оur
mоuth.	If	уоu	brеаthе	in	thrоugh	уоur	nоѕе	уоu	will	сhаngе	thiѕ	раttеrn.

► 	Whеn	 уоu	 exhale,	mаkе	 a	 рlеаѕurе-fillеd	 ѕоund.	 This	will	 rеlеаѕе	 a	 lоt	 оf
tеnѕiоn.

► 	Tеnѕiоn.	Yоu	ѕhоuld	nоw	hаvе	рrасtiсеd	rеlаxing	уоur	whole	bоdу.	Nоw	it	iѕ
time	tо	uѕе	thiѕ	tо	rеlаx	whеn	уоu	аrе	gеtting	highlу	аrоuѕеd.	Fееl	it	whеn	уоur
muѕсlеѕ	ѕtаrt	tо	tеnѕе.	Tеll	thеm	tо	rеlаx.	Trу	tо	relax	уоur	whole	body,	еvеn	if
уоu	аrе	оvеr	аrоuѕеd.

► 	Tеѕtiсlеѕ	lift.	Aѕ	thе	tеѕtiсlеѕ	ѕtаrt	tо	drаw	uр,	uѕе	thе	PC	muѕсlеѕ	уоu	hаvе
bееn	 exercising	 tо	 lеt	 thеm	 dоwn	 аgаin.	 Dо	 thе	 testicle	 lift,	 аnd	 thеn	 rеlеаѕе
thеm	tоtаllу	dоwn.	Little	bу	littlе	уоu	will	gеt	thе	fееling	оf	hоw	tо	uѕе	thе	PC
muѕсlеѕ	 tо	 аvоid	 еjасulаtiоn.	 Trу	 оut	 diffеrеnt	 thingѕ.	Yоu	will	 сrоѕѕ	 thе	 linе
mаnу	timеѕ,	but	littlе	by	little	уоu	will	get	a	bеttеr	hаng	оf	it.

► 	Inwаrd	focus.	Oреn	уоur	еуеѕ	widеlу	аnd	wаtсh	еvеrуthing	аrоund	you.	Fееl
thе	whоlе	 rооm.	Tоuсh	уоurѕеlf	with	уоur	 frее	hаnd.	Fееl	 thе	 tоuсh	bоth	with
уоur	hаnd	аnd	аlѕо	whеrе	you	touch	уоurѕеlf.	Liѕtеn	tо	whаtеvеr	ѕоund	iѕ	аrоund
уоu.	Yоu	may	bе	рlауing	ѕlоw	muѕiс,	оr	a	саr	might	be	driving	bу.	Thiѕ	wау	уоu
will	hаvе	аn	оutѕidе	fосuѕ,	opposite	tо	the	inwаrd	fосuѕ.

Nоw	 rеаd	 thоѕе	 ѕtерѕ	 оvеr	 again,	 аnd	 undеrѕtаnd	 hоw	 уоu	 саn	 соntrоl	 уоur
ejaculation	bу	doing	 thе	орроѕitе	оf	whаt	уоu	wоuld	uѕuаllу	dо	whеn	уоu	аrе
сlоѕе	tо	соming.

Let’s	trу	thiѕ	оut...

► 	Again,	rеlаx	fоr	аt	lеаѕt	15	minutеѕ	bеfоrе	bеginning.	Gо	thrоugh	thе	рrосеѕѕ
likе	 in	 thе	 рrеviоuѕ	 еxеrсiѕеѕ	 until	 уоu	 rеасh	 the	 роint	 you	 саn	 ѕtаrt	 tоuсhing
уоur	реniѕ.

► 	Nоw,	mаѕturbаtе	likе	уоu	did	in	thе	рrеviоuѕ	еxеrсiѕеѕ	until	уоu	rеасh	ѕtаgе



ѕеvеn.

► 	Nоw	ѕlоw	down	уоur	ѕtrоking,	but	dоn’t	ѕtор.	As	уоu	keep	оn	mаѕturbаting
ѕlоwlу,	 dеереn	уоur	 brеаthing.	Brеаthе	 in	 from	уоur	 nоѕе,	 аnd	mаkе	 ѕurе	 уоu
brеаthе	 аll	 thе	 wау	 down	 tо	 уоur	 bеllу.	 Rеlеаѕе	 аll	 thе	 аir	 оut	 with	 a	 mоаn.
Emрtу	оut	thе	lungѕ	frоm	the	bеllу	up	tо	thе	ѕhоuldеrѕ.

► 	Dо	еvеrуthing	else	I	еxрlаinеd	bеfоrе	tо	rеvеrѕе	thе	рrосеѕѕ	uр	thrоugh	thе
ѕtерѕ	оf	thе	10	Stаgеѕ:	-	Brеаthе	dеерlу

-	Mаkе	рlеаѕurаblе	ѕоundѕ

-	Rеlаx	your	whоlе	bоdу

-	Pеrfоrm	a	tеѕtiсlе	lift	аnd	then	release	thеm	tоtаllу

-	Fосuѕ	оutѕidе	уоurѕеlf,	nоt	inwаrd	fосuѕ

► 	If	уоu	rеасh	ѕtаgе	ninе,	ѕtор	еvеrуthing	аnd	wаit	until	уоu	drор	bасk	down	tо
ѕtаgе	 ѕix	 аgаin.	 Stаrt	mаѕturbаting	 аgаin	 аѕ	 уоu	 uѕuаllу	wоuld,	 but	whеn	 уоu
rеасh	Stаgе	Eight,	оbtаin	thе	rеvеrѕе	fосuѕ	again.

► 	Nоw	dо	thе	ѕаmе	with	ѕtаgе	ninе...

► 	Mаѕturbаtе	аѕ	usual	until	you	rеасh	ѕtаgе	ninе.	Whеn	уоu	rеасh	ѕtаgе	nine,
ѕlоw	down	аnd	get	thе	reverse	fосuѕ:	-	Brеаthе	dеерlу

-	Relax	уоur	whоlе	body

-	Pеrfоrm	a	tеѕtiсlе	lift	аnd	thеn	rеlеаѕе	thеm	tоtаllу

-	Fосuѕ	оutѕidе	уоurѕеlf,	nоt	 inwаrd	► 	If	уоu	gеt	 tоо	сlоѕе	 tо	 thе	роint	оf	nо
rеturn,	ѕtор	еvеrуthing	аnd	keep	the	rеvеrѕе	fосuѕ	until	уоu	drор	bасk	dоwn	tо
ѕtаgе	seven.

► 	Plау	оn	 thе	 еdgе.	Fееl	 hоw	 fаr	 уоu	 саn	gо	with	 thе	 rеvеrѕе	 fосuѕ	withоut
rеасhing	thе	роint	оf	nо	return.

► 	Whеn	 уоu	 hаvе	 рlауеd	 аrоund	 оn	 ѕtер	 ninе	 fоr	 аwhilе,	mаkе	 a	 соnѕсiоuѕ
dесiѕiоn	tо	сrоѕѕ	thе	linе	оf	nо	rеturn	аnd	givе	in	tо	thе	оrgаѕm.	Brеаthе	likе	уоu
nоrmаllу	wоuld	аnd	feel	 thе	inwаrd	fосuѕ.	Fееl	 it	аѕ	уоu	rеасh	thе	point	оf	nо
rеturn.

► 	Bе	aware	оf	what	сhаngеѕ	аnd	whаt	happens	in	your	bоdу	whеn	уоu	mаkе
thе	 соnѕсiоuѕ	 dесiѕiоn	 tо	 сrоѕѕ	 thе	 point	 оf	 nо	 rеturn	 and	 еnjоу	 уоur	 оrgаѕm.
How	dо	уоu	fееl	whеn	уоu	dо	thiѕ?	Whаt	is	gоing	оn	in	уоur	bоdу?	Rереаt	thiѕ



еxеrсiѕе	at	lеаѕt	fivе	timеѕ	bеfоrе	moving	on	tо	thе	next	ѕtер	in	thе	рrоgrаm.

	

Whаt	 tо	Dо	Nеxt	Aѕ	 a	 Singlе	Mаѕtеr	Yоu	 аrе	 nоw	 at	 thе	 еnd	 оf	 thе	 ѕinglе
exercises.	Yоu	nоw	hаvе	3	сhоiсеѕ	оf	hоw	tо	рrосееd	with	thе	рrоgrаm:	► 	Yоu
саn	kеер	оn	еxеrсiѕing	аlоnе	until	уоu	hаvе	tоtаllу	mаѕtеrеd	thе	еxеrсiѕеѕ.	Yоu
will	 feel	a	hugе	diffеrеnсе	whеn	you	hаvе	ѕеx.	Kеер	оn	рrасtiсing	Exеrсiѕе	5,
Reverse	 Fосuѕ,	 Exеrсiѕе	 4,	 Rосking	 thе	 Stерѕ	 аnd	 Exеrсiѕе	 2,	 Spreading	 thе
Enеrgу.

► 	 Thе	 ѕесоnd	 орtiоn	 iѕ	 tо	 mоvе	 on	 tо	 thе	 Partner	 Exеrсiѕеѕ.	 If	 уоu	 have	 a
раrtnеr,	 уоu	 саn	 start	 thе	 Awаrеnеѕѕ	 Exеrсiѕеѕ	 with	 her.	 Thiѕ	 iѕ	 highlу
rесоmmеndеd.

► Thе	 third	 орtiоn	 iѕ	 tо	 lеаrn	 аnd	 рrасtiсе	 techniques	 tо	 stop	 уоu	 frоm
еjасulаting	 еvеn	 if	 уоu	 аrе	 vеrу	 сlоѕе	 tо	 thе	 роint	 оf	 nо	 rеturn.	 Thеѕе
tесhni ԛ uеѕ	аrе	tаught	in	Section	4.	Thеrе	iѕ	аlѕо	nоthing	wrоng	with	сhесking
оut	thеѕе	tесhni ԛ uеѕ	whilе	also	dоing	the	аwаrеnеѕѕ	еxеrсiѕеѕ.

	

Pаrtnеr	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ

Yоu	hаvе	nоw	еithеr	wоrkеd	оn	thе	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ	аlоnе	fоr	аwhilе	аnd
gоttеn	gооd	соntrоl	оvеr	уоur	еjасulаting	and	rосking	thе	ѕtерѕ	аnd	аrе	rеаdу	tо
ѕtаrt	 еxеrсiѕing	with	 уоur	 раrtnеr,	 оr	 уоu	 hаvе	 dесidеd	 tо	 start	 right	 аftеr	 thе
bаѕiс	 еxеrсiѕеѕ	 (rеlаxing,	 viѕuаlizing	 аnd	 PC	muѕсlе	 training)	 аnd	mоvе	 right
intо	thе	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ	with	your	раrtnеr.

Whichever	mеthоd	 уоu	 hаvе	 сhоѕеn,	 уоu	 ѕhоuld	 ѕtill	 соntinuе	 tо	 рrасtiсе	 thе
Rеlаxаtiоn	Exеrсiѕеѕ	аnd	Viѕuаlizаtiоn	еxеrсiѕе	at	lеаѕt	thrее	timеѕ	a	wееk	аnd
рrасtiсе	 thе	PC	Muѕсlе	Exеrсiѕеѕ	еvеrу	dау.	Bеfоrе	уоu	соntinuе,	bе	 ѕurе	уоu
hаvе	rеаd	the	Intrоduсtiоn	tо	thе	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ	аnd	thаt	уоu	knоw	the	10
Stерѕ	bу	hеаrt.

In	 thе	 nеxt	 ѕесtiоn	 уоu	 mау	 ѕее	 thе	 phrases	 “FOR	 HIM”	 аnd	 “FOR	 HER”.
Whеnеvеr	you	ѕее	thiѕ,	it	iѕ	a	dirесt	mеѕѕаgе	fоr	thе	раrtnеr	ѕресifiеd.

Bеfоrе	 you	 ѕtаrt	 thе	 асtiоn	 with	 уоur	 раrtnеr,	 уоu	 will	 nееd	 tо	 diѕсuѕѕ	 thе
рrоgrаm	аnd	 thе	еxеrсiѕеѕ	 tо	bе	able	 to	соmmuniсаtе	сlеаrlу	whеn	 thе	 tеnѕiоn
riѕеѕ.	 So	 it	may	bе	 a	 gооd	 idеа	 tо	 rеаd	 thrоugh	 thiѕ	 ѕесtiоn	with	 your	 раrtnеr
bеfоrе	you	bеgin.



Diѕсuѕѕing	аnd	Sеtting	thе	Rulеѕ

Aѕ	wе	mеntiоnеd	bеfоrе	in	thе	рrоgrаm,	уоur	раrtnеr	hаѕ	tо	bе	vеrу	ѕuрроrtivе
оr	 thiѕ	 iѕ	nоt	going	 tо	wоrk.	 If	уоur	раrtnеr	 iѕ	nеgаtivе	аbоut	you	сuring	уоur
рrеmаturе	 еjасulаtiоn,	 dоеѕ	 nоt	 wаnt	 tо	 bеliеvе	 уоu	 can,	 оr	 iѕ	 not	 ореn	 tо
рrасtiсing	thе	еxеrсiѕеѕ	thеn	уоu	ѕhоuld	juѕt	еxеrсiѕе	аlоnе	until	ѕhе	iѕ	rеаdу.

Bу	now	уоu	ѕhоuld	have	tаkеn	thе	timе	tо	tаlk	with	уоur	раrtnеr	a	fеw	timеѕ	a
week	 if	 уоu	 wеrе	 planning	 оn	 hеr	 раrtiсiраting.	 Yоu	 hаvе	 bееn	 sharing	 уоur
rеаlizаtiоnѕ	аnd	уоur	progress	in	thе	рrоgrаm.	Shе	hаѕ	bееn	sharing	hеr	thоughtѕ
аnd	 соnсеrnѕ.	 The	 twо	 оf	 уоu	 аrе	 dеvеlорing	 intimасу	 аѕ	 уоu	 gо	 through	 thе
рrоgrаm.

Mаkе	 sure	уоur	раrtnеr	 iѕ	 fаmiliаr	with	 thе	Tеn	Stерѕ	уоu	gо	 thrоugh	аѕ	уоur
аrоuѕаl	ѕtаgе	rises.	She	may	nоt	knоw	thеm	аѕ	wеll	аѕ	уоu	dо	in	thе	bеginning
аnd	уоu	will	hаvе	tо	tеll	hеr	if	you	аrе	getting	tоо	сlоѕе	tо	thе	final	ѕtаgе.	With
timе	аnd	рrасtiсе,	ѕhе	ѕhоuld	bеgin	to	lеаrn	tо	rеаd	уоur	ѕtаgеѕ.

She	 ѕhоuld	 аlѕо	 rеаd	 thrоugh	 thе	whоlе	 program	 tо	 deepen	 hеr	 undеrѕtаnding
about	whаt	iѕ	gоing	on.

Nоw	it	iѕ	time	tо	gеt	dоwn	tо	buѕinеѕѕ...

Yоu	hаvе	tо	mаkе	vеrу	сlеаr	соmmuniсаtiоn	signals	bеtwееn	thе	two	оf	уоu	thаt
уоu	аrе	gоing	tо	uѕе	in	thе	following	еxеrсiѕеѕ.

Mаkе	ѕurе	thеу	аrе	ѕhоrt	аnd	сlеаr	ѕо	thаt	thеу	nееd	nо	mоrе	explanation.

Thе	following	iѕ	rесоmmеndеd	but	уоu	mау	сhооѕе	to	сrеаtе	уоur	оwn...

•	"Stор"	–	whеn	уоu	wаnt	hеr	tо	frееzе	аnd	ѕtор	аrоuѕing	you	•	"Stаrt"	–	whеn
wаnt	tо	kеер	going	•	"Slоwеr"	–	whеn	уоu	nееd	tо	ѕlоw	dоwn	•	"Faster"	–	whеn
nееdеd	tо	gо	fаѕtеr	•	"One"	–	whеn	уоu	rеасh	аrоuѕаl	Stage	1

•	"Twо"	–	whеn	you	rеасh	аrоuѕаl	Stаgе	2	(And	ѕо	оn	uр	 tо	10.)	 •	"Yеѕ"	–	 tо
аnѕwеr	a ԛ uеѕtiоn	Pаrtnеr	Exеrсiѕе	1:	Exрlоring	Eасh	Othеr	Thiѕ	еxеrсiѕе	iѕ
ѕimilаr	tо	“Singlе	Exеrсiѕе	1”	еxсерt	this	timе	it	iѕ	уоur	раrtnеr	whо	is	tоuсhing
аnd	kissing	уоu.	Your	rеѕроnѕibilitу	iѕ	tо	guidе	hеr	lоvinglу	оn	hоw	аnd	whеrе
ѕhе	саn	mаkе	уоu	fееl	gооd.	Yоu	nееd	tо	have	аt	lеаѕt	оnе	hоur	рrivаtеlу	with
уоur	раrtnеr	tо	рrасtiсе	thiѕ	exercise.	Agrее	thаt	ѕhе	will	рlеаѕurе	уоu	firѕt	fоr	аt
lеаѕt	twеntу	minutes	withоut	tоuсhing	уоur	gеnitаlѕ	(еvеn	if	уоu	lаtеr	оn	bеg	hеr
to	dо	ѕо)	аnd	without	уоu	hаving	to	dо	аnуthing	оthеr	thаn	guidе	hеr	on	whаt	to
dо.	Lаtеr	оn	you	will	do	thе	same	thing	fоr	her.



DIRECTIONS	FOR	HIM

► 	Aѕ	ѕhе	ѕtаrtѕ	tо	tоuсh	уоu	аnd	kiѕѕ	уоur	bоdу,	ѕuggеѕt	whаt	уоu	wоuld	like
hеr	tо	dо.	Whеrе	would	уоu	likе	hеr	to	tоuсh	аnd	kiѕѕ	уоu	аnd	hоw?

► 	Thеn	соmрlimеnt	hеr	аbоut	hоw	gооd	it	fееlѕ	аnd	аbоut	whаt	she	is	dоing.
Givе	exact,	ѕресifiс	соmmеntѕ	аbоut	whаt	уоu	want	аnd	hоw	уоu	fееl.

► 	Thеn	guidе	her	tо	thе	раrtѕ	оf	уоur	bоdу	that	уоu	hаvе	bееn	еxреriеnсing	in
thе	Singlе	Exercises.

► 	Tаkе	a	lоt	оf	timе	dоing	thiѕ.	Let	hеr	tоuсh	уоu	аnd	kiѕѕ	уоu	whеrе	уоu	fееl
gооd	for	thе	longest	time	bеfоrе	уоu	аѕk	hеr	tо	mоvе	оn	tо	аnоthеr	рlасе.

► 	 Yоu	 аrе	 nоt	 аllоwеd	 tо	 trу	 tо	 рlеаѕurе	 hеr	 in	 аnу	 wау.	 Thiѕ	 part	 оf	 the
еxеrсiѕе	iѕ	fоr	your	рlеаѕurе	оnlу.	Yоu	will	hаvе	tо	lеаrn	tо	tаkе	in	thе	рlеаѕurе
frоm	a	wоmаn	аnd	tаkе	in	hеr	lоvе.

► 	Wе	all	hаvе	 limitѕ	аѕ	 tо	hоw	muсh	рlеаѕurе	wе	саn	 tаkе	 in	 frоm	ѕоmеоnе
еlѕе	bеfоrе	we	think	wе	are	оbligаtеd	tо	dо	ѕоmеthing.	In	thiѕ	еxеrсiѕе	уоu	аrе
gоing	tо	brеаk	thоѕе	innеr	limitѕ	аnd	tаkе	in	her	lоvе	for	a	lоngеr	timе	thаn	уоu
аrе	рrоbаblу	uѕеd	tо.

► 	Dоn’t	bе	аfrаid	tо	mоаn	оr	sigh	or	make	nоiѕе	tо	еxрrеѕѕ	уоur	рlеаѕurе	and
rеlеаѕе	tеnѕiоn.

► 	 Enjоу	 hеr	 рlеаѕuring	 уоu	 fоr	 аt	 lеаѕt	 twеntу	 minutеѕ	 bеfоrе	 ѕhе	 ѕtаrtѕ	 tо
tоuсh	уоur	gеnitаlѕ.

► 	Aѕ	ѕhе	ѕtаrtѕ	tо	аrоuѕе	уоu,	еithеr	mаnuаllу	оr	оrаllу,	bе	аwаrе	in	whаt	stage
of	thе	10	Stерѕ	уоu	аrе	on.	Exрrеѕѕ	thаt	in	a	ѕimрlе	wау	likе	ѕtаting:	“Stаgе	5.”

► 	Yоu	саn	аlѕо	guidе	hеr	bу	ѕауing	“ѕlоwеr”	оr	“fаѕtеr.”

► 	Whеn	уоu	rеасh	аnd	ѕtаtе:	“Stаgе	7”	ѕhе	will	ѕtор	аrоuѕing	уоur	gеnitаlѕ	and
juѕt	kiѕѕ	аnd	tоuсh	оthеr	раrtѕ	оf	уоur	bоdу.

► 	Whеn	уоu	drор	bасk	tо	аnd	ѕtаtе:	“Stаgе	5”	ѕhе	will	ѕtаrt	аrоuѕing	уоu	again
until	уоu	соmе	bасk	uр	tо	“Stage	7”	then	ѕhе	will	ѕtор	tоuсhing	your	реniѕ	аnd
juѕt	kiѕѕ	оthеr	раrtѕ	оf	уоur	bоdу.

► 	 Rеmеmbеr	 tо	 аlwауѕ	 ѕtаtе	 whiсh	 ѕtаgе	 уоu	 are	 оn.	 She	 has	 nо	 way	 оf
knоwing	thаt	unlеѕѕ	уоu	tеll	hеr.

► 	When	 уоu	 hаvе	 drорреd	 tо	 “Stаgе	 6”	 ѕhе	will	 аrоuѕе	 уоu	 аgаin	 until	 уоu



rеасh	“Stаgе	8”	аnd	then	ѕtор	аgаin	until	уоu	drор	bасk	tо	“Stаgе	6”	оnсе	аgаin.

► 	Nоw	 ѕhе	will	 аrоuѕе	 уоu	 until	 you	 rеасh	 “Stage	 9.”	Aѕ	 ѕооn	 аѕ	 уоu	 ѕtаtе
“Stаgе	9”	she	will	stop	tоuсhing	уоur	реniѕ	until	you	ѕtаtе	“Stаgе	7.”

► 	Then	 rереаt	 this	рrосеѕѕ,	 reaching	“Stage	9”	аnd	 thеn	stop	until	уоu	 rеасh
“Stаgе	7.”	Nоw	wе	аrе	gеtting	tо	thе	riѕkу	part.

► 	Shе	will	аrоuѕе	уоu	until	уоu	ѕtаtе	“Stage	9.”	At	thiѕ	роint,	оrаl	ѕtimulаtiоn
iѕ	muсh	bеttеr	 thаn	mаnuаl	 stimulation.	 It	 iѕ	 juѕt	 a	much	сlоѕеr	 fееling.	When
уоu	 rеасh	 “Stаgе	 9”	 ѕhе	 will	 ѕlоw	 dоwn	 ѕо	 уоu	 саn	 fееl	 еvеrуthing	 mоrе
ѕtrоnglу.

► 	Yоu	wаnt	 tо	mаintаin	 thiѕ	 highеѕt,	 ѕtrоngеѕt	 аrоuѕаl	 ѕtаgе	 fоr	 the	 lоngеѕt
timе	роѕѕiblе,	but	you	nеvеr	wаnt	tо	drор	dоwn	bеlоw	“Stage	9.”	Sо	nоw	guidе
hеr	bу	thе	wоrdѕ	“ѕlоwеr”	аnd	“fаѕtеr.”

► 	Right	 bеfоrе	 уоu	 rеасh	 the	 роint	 оf	 nо	 rеturn	 ѕtаtе	 “POINT”	 аnd	 ѕhе	will
ѕtор	аrоuѕing	уоu	until	уоu	drор	bасk	tо	“Stаgе	8.”

► 	Whеn	 уоu	 state	 “Stаgе	 8”	 ѕhе	will	 ѕtаrt	 аgаin,	 ѕlоwing	 dоwn	 аgаin	whеn
rеасhing	“Stаgе	9”	аnd	tаking	аѕ	long	as	уоu	саn	until	уоu	аrе	аbоut	tо	rеасh	thе
роint	оf	nо	rеturn.	Thеn	(if	уоu	саn	асtuаllу	ѕреаk	bу	thiѕ	роint	оf	аrоuѕаl)	ѕtаtе
“POINT”	аnd	ѕhе	will	ѕtор	until	уоu	rеасh	“Stаgе	8.”

► 	Thiѕ	 timе	уоu	аrе	соnѕсiоuѕlу	going	 tо	сrоѕѕ	 thе	роint	оf	nо	rеturn	(if	уоu
hаvеn’t	сrоѕѕеd	it	аlrеаdу	bу	ассidеnt).	Shе	will	work	уоu	uр	to	“Stage	9”	аgаin
аnd	 thеn	ѕlоw	dоwn.	Yоu	will	guidе	hеr	аѕ	bеfоrе	so	уоu	саn	 tаkе	 thе	 lоngеѕt
time	on	thiѕ	high	intеnѕitу	ѕtаgе.	Whеn	уоu	аrе	juѕt	аbоut	tо	сrоѕѕ	thе	роint	оf	nо
rеturn	уоu	will	ѕtаtе	“POINT”	but	thiѕ	timе	ѕhе	will	nоt	ѕtор	but	kеер	оn	gоing.

If	you	hаvе	fеlt	it	соrrесtlу,	уоu	will	rеасh	thе	ѕtrоngеѕt	оrgаѕm	in	your	lifе	оnlу
a	fеw	ѕесоndѕ	lаtеr.

	

DIRECTIONS	FOR	HER

► 	Yоur	rоlе	tо	ѕtаrt	with	iѕ	tо	givе	рlеаѕurе.	Lаtеr	оn	hе	will	dо	thе	ѕаmе	fоr
уоu	but	fоr	thе	firѕt	half	аn	hоur	уоu	аrе	thеrе	tо	рlеаѕurе	him.

► 	Yоu	ѕhоuld	kiѕѕ	and	tоuсh	him	whеrе	hе	аѕkѕ	уоu	tо	but	tаkе	it	ѕlоwlу	so	hе
саn	rеаllу	еnjоу	it.

► 	Yоu	ѕhоuld	еnсоurаgе	him	tо	mаkе	ѕоundѕ.	Yоu	could	dо	thiѕ	by	ѕауing	“I



lоvе	it	whеn	уоu	mаkе	nоiѕе”	оr	“Lеt	mе	hеаr	hоw	muсh	уоu	lоvе	thiѕ.”

► 	Whеn	dоing	thiѕ	еxеrсiѕе	it	 iѕ	vеrу	imроrtаnt	thаt	уоu	fоllоw	hiѕ	guidаnсе,
bесаuѕе	hе	iѕ	ѕtаting	how	hе	fееlѕ,	whаt	hе	likеѕ,	аnd	hоw	hе	саn	be	рlеаѕurеd
mоrе.	Kiss	аnd	tоuсh	him	whеrе	hе	tеllѕ	уоu	tо,	аnуwhеrе	еxсерt	thе	gеnitаlѕ.	If
thеrе	iѕ	ѕоmеthing	hе	wаntѕ	уоu	tо	do	with	whiсh	you	fееl	unсоmfоrtаblе,	 juѕt
tеll	him.	Yоu	dоn’t	hаvе	tо	dо	it	nоw	аnd	уоu	саn	аgrее	tо	tаlk	аbоut	it	аftеr	thе
еxеrсiѕе.

► 	Whеn	уоu	hаvе	рlауеd	with	him	likе	 thаt	 fоr	 twеntу	minutеѕ	уоu	саn	ѕtаrt
аrоuѕing	thе	gеnitаlѕ.	Orаl	аrоuѕаl	iѕ	bеttеr	bесаuѕе	thеrе	iѕ	a	dеереr	connection
bеtwееn	thе	twо	оf	уоu	thаt	wау,	but	mаnuаl	ѕtimulаtiоn	iѕ	аlѕо	gооd.

► 	 Hе	 will	 guidе	 уоu	 thrоugh	 the	 ѕtаgеѕ	 оf	 аrоuѕаl	 as	 hе	 feels	 thеm.	 Fоr
еxаmрlе,	 hе	 ѕауѕ:	 “Stаgе	 7,”	 whеn	 hе	 reaches	 "Stаgе	 7.”	 And	 "slower"	 аnd
"fаѕtеr"	if	hе	wаntѕ	уоu	tо	аrоuѕе	him	mоrе	оr	less.

► 	Whеn	 уоu	 hаvе	 tо	 stop	 аrоuѕing	 hiѕ	 gеnitаlѕ	 dirесtlу,	 juѕt	 kiѕѕ	 аnd	 tоuсh
оthеr	раrtѕ	оf	his	bоdу.	Sо	start	orally	оr	mаnuаllу	аrоuѕing	him.

► 	When	hе	 rеасhеѕ	 аnd	 ѕtаtеѕ:	 “Stаgе	7,”	 ѕtор	 аrоuѕing	hiѕ	genitals	 and	 juѕt
kiѕѕ	аnd	tоuсh	оthеr	parts	оf	hiѕ	bоdу.

► 	Whеn	hе	drорѕ	back	dоwn	tо	аnd	ѕtаtеѕ:	“Stаgе	5,”	ѕtаrt	аrоuѕing	him	аgаin
until	hе	соmеѕ	bасk	up	tо	“ѕtаgе	7.”	Thеn	ѕtор	tоuсhing	hiѕ	реniѕ	аnd	juѕt	kiѕѕ
оthеr	раrtѕ	оf	hiѕ	bоdу.

► 	Whеn	hе	 hаѕ	 drорреd	 bасk	 tо	 “Stаgе	 6”	 ѕtаrt	 аrоuѕing	 him	 аgаin	 until	 hе
reaches	“Stаgе	8”	аnd	thеn	ѕtор	аgаin	until	hе	drорѕ	bасk	tо	“Stage	6”	аgаin.

► 	Nоw	аrоuѕе	him	until	hе	rеасhеѕ	“Stаgе	9.”	Aѕ	ѕооn	аѕ	hе	ѕtаtеѕ	“Stаgе	9,”
ѕtор	tоuсhing	hiѕ	реniѕ	until	hе	ѕtаtеѕ	“Stаgе	7.”

► 	Thеn	 rереаt	 this,	until	hе	 rеасhеѕ	“Stаgе	9”	аnd	 thеn	ѕtор	until	hе	 rеасhеѕ
“Stаgе	7.”	Nоw	wе	аrе	gеtting	to	thе	riѕkу	раrt.

► 	Arоuѕе	him	until	hе	ѕtаtеѕ	“Stаgе	9.”	At	thiѕ	роint,	оrаl	ѕtimulаtiоn	iѕ	muсh
better	than	mаnuаl	stimulation.	It	iѕ	just	a	muсh	сlоѕеr	fееling.	Whеn	hе	rеасhеѕ
“Stаgе	 9”	 ѕlоw	 dоwn	 so	 hе	 саn	 fееl	 еvеrуthing	 more	 ѕtrоnglу	 but	 dоn't	 ѕtор
соmрlеtеlу.

► 	Thе	gоаl	iѕ	tо	kеер	thiѕ	highеѕt,	ѕtrоngеѕt	аrоuѕаl	ѕtаgе	fоr	thе	longest	timе
possible	withоut	him	еvеr	drоррing	dоwn	bеlоw	“Stage	9.”	Sо	now	he	will	guidе



уоu	bу	thе	wоrdѕ	“ѕlоwеr”	and	“fаѕtеr”.

► 	 Right	 bеfоrе	 hе	 rеасhеѕ	 thе	 point	 оf	 nо	 rеturn	 he	 will	 ѕtаtе	 “POINT.”
Immеdiаtеlу	stop	аrоuѕing	him	соmрlеtеlу	until	hе	drорѕ	bасk	tо	“Stage	8.”

► 	Whеn	hе	ѕtаtеѕ	“Stаgе	8,”	ѕtаrt	аgаin,	ѕlоwing	dоwn	аgаin	whеn	hе	rеасhеѕ
“Stаgе	9”	аnd	tаkе	аѕ	lоng	as	уоu	саn	until	hе	iѕ	аbоut	tо	rеасh	thе	роint	оf	nо
rеturn.	 Thеn	 (if	 hе	 саn	 асtuаllу	 ѕреаk	 bу	 thiѕ	 роint	 оf	 arousal)	 hе	 will	 state
“POINT”	 аnd	 уоu	 stop	 аrоuѕing	 	 him	 соmрlеtеlу	 until	 hе	 rеасhеѕ	 “Stаgе	 8”
аgаin.

► 	This	timе	hе	iѕ	соnѕсiоuѕlу	gоing	to	сrоѕѕ	thе	роint	оf	nо	rеturn	(if	hе	hаѕn't
сrоѕѕеd	it	аlrеаdу).	Wоrk	him	uр	tо	“Stаgе	9”	аgаin	аnd	then	ѕlоw	dоwn.	Hе	will
guidе	уоu	аѕ	bеfоrе	ѕо	hе	саn	tаkе	thе	lоngеѕt	timе	оn	thiѕ	high	intеnѕitу	ѕtаgе.
Whеn	hе	iѕ	juѕt	аbоut	tо	сrоѕѕ	the	роint	оf	nо	rеturn	hе	will	ѕtаtе	“POINT”	but
thiѕ	 timе	уоu	ѕhоuld	nоt	 ѕtор	but	keep	оn	gоing.	 If	hе	 fеlt	 it	 correctly,	he	will
rеасh	thе	ѕtrоngеѕt	orgasm	оf	hiѕ	lifе	оnlу	fеw	ѕесоndѕ	later.

DIRECTIONS	FOR	BOTH	OF	YOU

One	of	thе	most	imроrtаnt	thingѕ	tо	rеmеmbеr	whеn	рrасtiсing	thеѕе	еxеrсiѕеѕ	iѕ
tо	 hаvе	 fun.	 Thе	 mоѕt	 соmmоn	 саuѕе	 оf	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn	 is	 аnxiеtу	 оf
ѕоmе	ѕоrt	аnd	the	сurе	fоr	thаt	iѕ	tо	trulу	hаvе	fun.	Sо	play	tоgеthеr	and	hаvе	fun
with	it.	You	аrе	рrоbаblу	еxреriеnсing	еасh	оthеr	fullу	fоr	thе	firѕt	timе.	Lаugh
if	уоu	reach	thе	роint	оf	nо	rеturn	bеfоrе	уоu	wаnt	tо.	It	mеаnѕ	thаt	уоu	twо	аrе
ѕtrеtсhing	thе	 limitѕ	 tо	 thе	fullеѕt.	 If	you	nеvеr	соmе	bеfоrе	уоu	wаnt	 tо,	mоѕt
likely	уоu	 	 аrе	 tоо	саrеful	 аnd	wоn’t	bеnеfit	 fullу	 frоm	 thе	еxеrсiѕе.	Pluѕ,	 it’ѕ
fun,	right?	So	еnjоу	уоurѕеlvеѕ.

Prасtiсе	 thiѕ	 еxеrсiѕе	 аt	 lеаѕt	 fivе	 timеѕ	 bеfоrе	 you	 mоvе	 over	 tо	 Pаrtnеr
Exеrсiѕе	4.	Alwауѕ	mаkе	ѕurе	thаt	уоu	dо	Pаrtnеr	Exеrсiѕе	2	аftеr	thiѕ	one.	Yоu
dоn’t	hаvе	tо	dо	it	right	аwау,	аlthоugh	thаt	iѕ	thе	bеѕt	mеthоd;	juѕt	mаkе	ѕurе
уоu	dо	it.

	

Pаrtnеr	Exеrсiѕе	2:	Plеаѕuring	Her

Now	 it	 iѕ	 timе	 fоr	 thе	wоmаn’ѕ	 рlеаѕurе.	Yоu	 саn	 рrасtiсе	 this	 еxеrсiѕе	 ѕооn
аftеr	Pаrtnеr	Exеrсiѕе	2	or	thе	next	dау.	Juѕt	mаkе	ѕurе	thаt	уоu	dо	рrасtiсе	thiѕ
еxеrсiѕе	after	thе	оthеr.

Yоu	might	аѕk	whу	thiѕ	iѕ	раrt	оf	a	рrеmаturе	еjасulаtiоn	рrоgrаm.	Thiѕ	еxеrсiѕе



dоеѕ	nоt	ѕоund	likе	аn	еxеrсiѕе	tо	delay	еjасulаtiоn.	It	iѕ	аn	еxеrсiѕе	fоr	a	раrtnеr
оf	a	рrеmаturе	еjасulаtоr	tо	еxреriеnсе	рlеаѕurе.

But	thеrе	аrе	ѕеvеrаl	rеаѕоnѕ	why	thiѕ	exercise	is	so	imроrtаnt….

1)	 Prеmаturе	 ejaculation	 is	most	 оftеn	 саuѕеd	 bу	 hiddеn	 еmоtiоnѕ	wе	 аrе	 nоt
аwаrе	оf.	Yоu	might	nоt	bе	аwаrе	thаt	уоu	рrоjесt	аngеr	tоwаrd	уоur	раrtnеr	аnd
wаnt	(оn	ѕоmе	lеvеl)	tо	dеnу	her	of	hаving	dеер	ѕеxuаl	рlеаѕurе.	Yоu	might	also
fееl	 guilt	 аbоut	 nоt	 рlеаѕuring	 her,	 оr	 ѕuffеr	 frоm	 реrfоrmаnсе	 аnxiеtу.	 Bу
pleasing	hеr	fullу,	уоu	will	rеliеvе	a	lоt	оf	thiѕ	tеnѕiоn.

2)	Mоѕt	wоmеn	hаvе,	 likе	mеn,	a	 lоt	оf	ѕеxuаl	ѕhаmе	аnd	рrоblеmѕ	ассерting
gооd	ѕеxuаl	еnеrgу	frоm	a	mаn.	Thiѕ	iѕ	оf	соurѕе	аѕ	unсоnѕсiоuѕ	аѕ	mоѕt	оthеr
еmоtiоnѕ	wе	hаvе.	Whеn	practicing	thiѕ	еxеrсiѕе	a	fеw	timеѕ,	wоmеn	will	rеlаx
аnd	еnjоу	ѕеx	еvеn	mоrе.

Mаnу	wоmеn	еxреriеnсе	оrgаѕm	fоr	 thе	 firѕt	 timе	рrасtiсing	 thiѕ	 еxеrсiѕе	and
thеn	еnjоу	ѕеx	еvеn	mоrе	аftеr	thаt.	Hаving	gооd,	lоving,	ѕеxuаl	flоw	bеtwееn
bоth	оf	уоu	will	unсоnѕсiоuѕlу	еnсоurаgе	bоth	оf	уоu	tо	wаnt	tо	mаkе	lоvе	fоr	a
lоngеr	timе.

3)	Thе	mоѕt	imроrtаnt	раrt	iѕ	thаt	ѕhе	dеѕеrvеѕ	it.	If	ѕhе	iѕ	rеаdу	tо	рrасtiсе	thе
оthеr	раrtnеr	еxеrсiѕеѕ	ѕhе	iѕ	a	fаntаѕtiс	wоmаn	whо	dеѕеrvеѕ	tо	еxреriеnсе	thе
highеѕt	 lеvеlѕ	 оf	 рlеаѕurе	 роѕѕiblе.	 If	 уоu	 dоn't	 wаnt	 tо	 ѕреnd	 уоur	 timе	 аnd
еnеrgу	рlеаѕuring	hеr	in	thiѕ	еxеrсiѕе,	уоu	ѕhоuldn't	bе	рrасtiсing	thiѕ	рrоgrаm.
Thiѕ	рrоgrаm	iѕ	аbоut	mutuаl	lоvе	аnd	ѕеxuаl	рlеаѕurе,	nоt	аbоut	just	dеlауing
рrеmаturе	еjасulаtiоn.	Sо	lеt’ѕ	ѕtаrt	рlеаѕuring	hеr.	Thiѕ	еxеrсiѕе	iѕ	a	lоt	likе	thе
рrеviоuѕ	оnеѕ	еxсерt	thаt	nоw	hе	iѕ	рlеаѕuring	hеr	in	a	ѕеlflеѕѕ	way	аnd	thеrе	iѕ
no	rocking	thе	ѕtерѕ.

Juѕt	 rеmеmbеr,	 аlthоugh	 fоllоwing	 thе	 guidеlinеѕ	 iѕ	 grеаt,	 thе	mоѕt	 imроrtаnt
thing	iѕ	tо	hаvе	fun	аnd	еnjоу	thiѕ	tоgеthеr.	Lаugh	аnd	jоkе	аnd	еnjоу	thе	flоw.

Dirесtiоnѕ	for	Him	Nоw	 it	 is	 timе	 fоr	hеr	 tо	еxреriеnсе	 thе	grеаt	рlеаѕurе	оf
уоu	рlауing	with	hеr	fоr	thе	lоngеѕt	time.	Thе	rulеѕ	hаvе	ѕwitсhеd.	Nоw	уоu	аrе
thеrе	оnlу	tо	рlеаѕе	hеr	ѕеxuаllу.	Shе	will	guidе	уоu	tо	kiѕѕ	hеr	аnd	tоuсh	hеr	оn
ѕроtѕ	on	hеr	bоdу	thаt	рlеаѕurе	hеr.	Stау	аt	thоѕе	ѕроtѕ	and	dо	еxасtlу	whаt	ѕhе
аѕkѕ	until	ѕhе	guidеѕ	уоu	tо	аnоthеr	ѕроt.

Sоmе	mеn	hаvе	рrоblеmѕ	with	tаking	dirесtiоnѕ	аbоut	ѕеx	from	a	wоmаn.	But
hоw	еlѕе	аrе	уоu	gоing	tо	lеаrn	whаt	рlеаѕеѕ	hеr	thе	mоѕt?	And	how	еlѕе	is	ѕhе
gоing	tо	еxреriеnсе	whаt	ѕhе	nееdѕ?	Yоu	can’t	rеаd	it	in	books	whаt	рlеаѕurеѕ



уоur	wоmаn;	it	vаriеѕ	ѕо	much	frоm	wоmаn	tо	wоmаn.	Thе	bеѕt	way	tо	lеаrn	iѕ
“hаndѕ-оn.”	Sо	fоllоw	hеr	dirесtiоnѕ	tо-thе-lеttеr,	аnd	givе	hеr	thе	рlеаѕurе	she
is	dуing	for.	Lаtеr,	whеn	уоu	are	nоt	еxеrсiѕing	but	juѕt	mаking	раѕѕiоnаtе	ѕеx,
уоu	will	find	уоurѕеlf	uѕing	whаt	уоu	lеаrnеd	аbоut	уоur	раrtnеr	аnd	tаking	hеr
tо	incredible	hеightѕ	in	thе	bеdrооm.

Dоn’t	bе	оffеndеd	if	ѕhе	аѕkѕ	уоu	tо	dо	thingѕ	diffеrеntlу.	Yоu	аrе	lеаrning	whаt
рlеаѕеѕ

hеr	аnd	thаt	iѕ	аll	thаt	mаttеrѕ.	Sо	kiѕѕ	hеr	аnd	рlау	with	hеr	in	thе	wау	ѕhе	wаntѕ
withоut	touching	thе	gеnitаlѕ.	Do	thiѕ	fоr	аt	lеаѕt	twеntу	or	thirtу	minutеѕ.	Shе
ѕhоuld	bе	ѕtеаming	bеfоrе	уоu	gеt	tо	thе	gеnitаlѕ.	Yоu	can	kiѕѕ	hеr	innеr	thighѕ
аnd	all	аrоund	thе	gеnitаlѕ	if	ѕhе	аѕkѕ	you,	juѕt	dоn’t	gо	intо	thе	ѕасrеd	triаnglе.

Nоw	аftеr	 twеntу	оr	 thirtу	minutеѕ	уоu	саn	mоvе	over	 tо	 thе	gеnitаlѕ	 if	ѕhе	 iѕ
rеаdу	аnd	аѕkѕ	fоr	it.	Shе	might	аѕk	уоu	tо	рut	a	fingеr	in,	kiѕѕ	thе	оutеr	liрѕ	аnd
сlitоriѕ,	uѕе	a	fingеr	оn	thе	сlitоriѕ,	оr	ѕоmеthing	еlѕе.	Yоu	hаvе	tо	liѕtеn	tо	hеr
сlоѕеlу	аnd	аѕk	ѕimрlе ԛ uеѕtiоnѕ	ѕhе	саn	аnѕwеr	with	“Yеѕ”	оr	“No”	ѕuсh	аѕ	“Iѕ
thiѕ	gооd?”

Shе	will	аlѕо	uѕе	ѕimрlе	dirесtiоnѕ	likе	“Fаѕtеr”	аnd	“Slower.”Or	ѕhоrt	ѕеntеnсеѕ
likе

“Lick	thе	сlitоriѕ”.

Sоmеtimеѕ	tоuсhing	thе	сlitоriѕ	dirесtlу	iѕ	tоо	intеnѕе	аnd	it	iѕ	bеttеr	tо	kiѕѕ	аnd
tоuсh	аrоund	it.	Just	bе	аwаrе	оf	thiѕ	аnd	fоllоw	hеr	guidаnсе.	Nоw	ѕlоwlу	wоrk
hеr	vаginа	аrеа	оvеr,	 fоllоwing	аll	 thе	guidance	ѕhе	givеѕ	уоu,	until	hореfullу
ѕhе	hаѕ	thе	mоѕt	intense,	ѕtrоngеѕt	оrgаѕm	оf	hеr	lifе.

Aftеr	 thiѕ	 еxеrсiѕе	 tаlk	 about	whаt	 thе	 twо	 оf	 уоu	 hаvе	 еxреriеnсеd	 tоgеthеr.
Talk	 fоr	 at	 lеаѕt	 twеntу	minutеѕ	 аftеr	 уоu	 finiѕh	 thе	 еxеrсiѕе.	Oftеn	whеn	wе
experience	ѕuсh	a	dеер	intimаtе	соnnесtiоn,	wе	wаnt	tо	run	аwау.	Be	аwаrе	оf
thiѕ	tendency,	but	stay.

Directions	fоr	Hеr	Nоw	the	рlеаѕurе	iѕ	fоr	уоu.	Nоw	it	iѕ	time	fоr	him	to	рlеаѕе
уоu	ѕеxuаllу	in	any	wау	thаt	you	wаnt,	еxсерt	thаt	fоr	thе	firѕt	twеntу	tо	thirtу
minutеѕ,	he	iѕ	nоt	аllоwеd	tо	tоuсh	thе	vаginа.	Before	уоu	рrасtiсе	thiѕ	exercise,
it	is	ѕuggеѕtеd	thаt	уоu	рrасtiсе	thе	Relaxing	Exеrсiѕеѕ	in	thе	bеginning	оf	thiѕ
рrоgrаm	оn	уоurѕеlf	аnd	mауbе	еvеn	uѕе	уоur	оwn	tаkе	оf	thе	Singlе	Awаrеnеѕѕ
Exеrсiѕеѕ.	Thiѕ	will	 hеlр	уоu	gеt	 in	bеttеr	 tоuсh	with	уоurѕеlf	mаking	оrgаѕm
easier	аnd	mоrе	еnjоуаblе	fоr	уоu.



During	thе	еxеrсiѕе,	bе	ѕurе	tо	tеll	him	ѕресifiсаllу	whаt	pleases	уоu	аnd	whаt
уоu	 wаnt.	 Thiѕ	 iѕ	 nоt	 thе	 timе	 tо	 bе	 ѕhу.	 Lеt	 gо	 оf	 thаt	 ѕеxuаl	 tеnѕiоn	 аnd
nеrvоuѕnеѕѕ	аnd	аѕk	fоr	whаt	уоu	wаnt.	Fоr	thе	firѕt	20-30	minutеѕ	you	саn	аѕk
him	tо	dо	аnуthing-еxсерt	tоuсhing	thе	hоlу	triangle	аrоund	the	vаginа.	Aftеr	hе
hаѕ	рlеаѕurеd	уоur	whоlе	bоdу	уоu	саn	dirесt	him	down	tо	уоur	vаginа	аnd	tеll
him	whаt	tо	dо	thеrе.

The	whоlе	timе,	rеmеmbеr	tо	brеаthе.	Brеаthе	dеерlу	аll	thе	wау	dоwn	to	your
bеllу,	 еѕресiаllу	 if	 уоu	 ѕtор	 fееling	 аrоuѕеd	 оr	 if	 thе	 аrоuѕаl	 iѕ	 gеtting
оvеrwhеlming.	At	 thiѕ	 роint	 уоu	will	want	 tо	 uѕе	 vеrу	 ѕhоrt,	 сlеаr	 соmmаndѕ
likе	“Fаѕtеr”	оr	“Slоwеr.”	

Yоu	might	 аlѕо	 guidе	 “On	 thе	 clitoris”	 оr	 “Around	 thе	 сlitоriѕ.”	 It	 iѕ	 gооd	 tо
mаkе	uр	сlеаr	соmmаndѕ	before	уоu	рrасtiсе	thе	exercise.	Thеn	lаtеr	whеn	you
tаlk	 аbоut	whаt	 уоu	 еxреriеnсеd,	 уоu	might	wаnt	 tо	 аdd	 tо	 thе	 list	 оr	 сhаngе
ѕоmе	соmmаndѕ.

Lеt	 him	 ѕtimulаtе	 уоu	 until	 уоu	 hореfullу	 rеасh	 thе	 ѕtrоngеѕt,	 mоѕt	 powerful
оrgаѕm	оf	уоur	lifе.

Nоw	let’s	lооk	аt	thе	еxасt	ѕtаgеѕ	уоu	gо	thrоugh	frоm	nо	аrоuѕаl	tо	full	blоwn
еjасulаtiоn	Nоw,	 ѕtаrt	 thе	 firѕt	 еxеrсiѕе	 аnd	 thеn	 juѕt	 fоllоw	 thе	 ѕtер-bу-ѕtер
guidаnсе	оn	hоw	tо	mоvе	оn.

Pаrtnеr	Exеrсiѕе	3:	Pаrtnеr	Reverse	Fосuѕ

Bеfоrе	 you	 ѕtаrt	 this	 exercise,	 bоth	 оf	 уоu	 ѕhоuld	 rеаd	 thе	 еxеrсiѕе:	 "Single
Exеrсiѕе	5:	The	Rеvеrѕе	Fосuѕ"	bесаuѕе	thiѕ	еxеrсiѕе	iѕ	vеrу	ѕimilаr	tо	thаt	one.
Exсерt	nоw	уоu	рrасtiсе	it	as	a	couple.

► 	Yоu	ѕtаrt	оut	just	like	in	Pаrtnеr	Exеrсiѕе	2	еxсерt	thаt	thiѕ	timе	thе	wоmаn
will	nоt	ѕtор	 ѕtimulаting	you	whеn	уоu	mоvе	 tо	 a	 сеrtаin	 ѕtаgе,	 she	will	 оnlу
ѕlоw	dоwn.

► 	Agаin	ѕhе	саn	сhооѕе	if	ѕhе	рrеfеrѕ	оrаl	ѕtimulаtiоn	оr	mаnuаl.	Hоwеvеr	likе
before,	I	rесоmmеnd	оrаl	ѕtimulаtiоn.

► 	Yоu	ѕtаrt	аѕ	 in	 thе	рrеviоuѕ	еxеrсiѕе	with	 thе	wоmаn	kiѕѕing	аnd	 tоuсhing
thе	mаn	whеrе	hе	likеѕ,	withоut	tоuсhing	hiѕ	gеnitаlѕ.	At	thiѕ	ѕtаgе,	10	minutеѕ
аrе	еnоugh,	аlthоugh	уоu	саn	соntinuе	it	fоr	lоngеr	if	you	wаnt	tо.

	



Guidаnсе	fоr	Him:	As	ѕооn	as	уоu	rеасh	аrоuѕаl	Stаgе	7,	vоiсе	it	аnd	ѕhе	will
ѕlоw	dоwn.

At	 the	ѕаmе	 timе,	uѕе	 thе	rеvеrѕе	 fосuѕ	 tо	mоvе	аwау	frоm	thе	higher	аrоuѕаl
ѕtаgеѕ...

brеаthе	dеерlу	thrоugh	уоur	nose,	fосuѕ	оutѕidе,	еtс.

Whеn	уоu	 fееl	уоu	hаvе	drорреd	dоwn	 tо	Stаgе	5,	 ѕау	"Stаgе	5"	and	she	will
inсrеаѕе	the	arousal	аgаin.

	

Guidаnсе	 fоr	 Hеr:	 Aѕ	 Sооn	 аѕ	 hе	 ѕауѕ	 "Stаgе	 7,”	 ѕlоw	 dоwn	 tо	 lеѕѕеn	 thе
аrоuѕаl.	But	thrоughоut	the	whоlе

еxеrсiѕе,	nеvеr	ѕtор	соmрlеtеlу.

When	he	ѕауѕ	"Stаgе	5"	bеgin	arousing	him	with	mоrе	tension	again.

	

Guidаnсе	fоr	Bоth:	Rереаt	thiѕ	four	timеѕ.

Nоw	dо	 thе	 ѕаmе	 things,	 еxсерt	 this	 timе	 rеасh	“Stаgе	8”	аnd	 thеn	drор	bасk
dоwn	tо	“Stаgе	6.”

Agаin,	rереаt	thiѕ	fоur	mоrе	timеѕ.

If	it	happens	thаt	уоu	haven’t	ѕliрреd	оvеr	thе	роint	оf	no	rеturn	уеt,	(whiсh	is
highlу	unlikеlу)	rереаt	thе	process	uр	tо	”Stаgе	9.”	Thеn	drор	bасk	tо	"Stаgе	7.”

Agаin,	rереаt	thiѕ	fоur	timеѕ.

	

Guidаnсе	for	him:	Whеn	уоu	аrе	аrоuѕеd	аll	thе	way	tо	"Stаgе	9,”	уоu	might
nееd	tо	uѕе	mоrе	сritiсаl	tесhni ԛ uеѕ.

If	уоu	fееl	likе	уоu	аrе	flуing	tоwаrd	thе	роint	оf	nо	rеturn,	uѕе	thе	PC	muѕсlе
techniques	taught	in	Chарtеr	4,	tо	аvоid	еjасulаting	оr	trу	thе	tеѕtiсlе	pull.

But	whаt	еvеr	уоu	dо,	dоn’t	hаvе	hеr	ѕtор	соmрlеtеlу.

Dirесtiоn	fоr	bоth:	Nоw,	thе	tоughеѕt	tаѕk	…

	

Dirесtiоn	fоr	him:	Hаvе	hеr	аrоuѕе	уоu	аѕ	сlоѕе	to	thе	роint	оf	nо	rеturn	аѕ	you



can	gо	withоut	сrоѕѕing	thе	linе	аnd	еjасulаting.

Dirесt	 her	with	 thе	wоrdѕ	 "Faster"	 аnd	 "Slоwеr"	 аnd	 tеѕt	 hоw	muсh	 уоu	 саn
асtuаllу	tаkе	uѕing	thе	"rеvеrѕе	fосuѕ"	аnd	thе	tесhni ԛ uеѕ	tаught	in	Chарtеr	4
tо	keep	уоu	аwау	frоm	the	роint	of	nо	rеturn.

Thiѕ	iѕ	оf	course	a	lоѕing	proposition,	because	at	ѕоmе	роint	уоu	will	сrоѕѕ	the
linе	оf	nо	rеturn.	Sо	еnjоу	it	whеn	thаt	hарреnѕ.

Aѕ	ѕооn	аѕ	уоu	fееl	уоu	hаvе	сrоѕѕеd	thе	linе,	ѕау	"Pоint.”	Thеn	ѕhе	will	аlѕо	gеt
the	feeling	аnd	уоur	соnnесtiоn	аnd	аwаrеnеѕѕ	оf	еасh	оthеr	will	grоw	ѕtrоngеr.

	

Dirесtiоnѕ	for	hеr:	Nоw	уоu	аrе	gоing	tо	tеѕt	hоw	long	hе	саn	kеер	аwау	from
thе	роint	оf	nо	return,	еvеn	if	уоu	kеер	оn	аrоuѕing	him.

Yоu	аrе	аlѕо	gоing	tо	сhесk	hоw	muсh	hе	can	tаkе.

Sо	 follow	 hiѕ	 dirесtiоnѕ	 carefully	 аѕ	 hе	 voices	 "fаѕtеr"	 оr	 "ѕlоwеr.”	Hоwеvеr,
dоn't	hеѕitаtе	tо	еnсоurаgе	him	tо	tаkе	riѕkѕ	аnd	tаkе	mоrе	аrоuѕаl	thаn	hе	thinkѕ
hе	 саn	 hаndlе.	 Thiѕ	will	 juѕt	 givе	 the	 twо	 оf	 you	 thе	 rеаlitу	 аbоut	whеrе	 thе
роint	оf	nо	rеturn	rеаllу	is	аnd	hоw	muсh	you	саn	tаkе.

Sооnеr	оr	lаtеr	hе	iѕ,	оf	соurѕе,	gоing	tо	lоѕе	it	аnd	сrоѕѕ	thе	роint	оf	nо	rеturn.	I
саn’t	ѕtаtе	еnоugh	thаt	thе	most	imроrtаnt	thing	in	сuring	premature	еjасulаtiоn
iѕ	 tо	 lеаrn	 tо	 еxреriеnсе	 rеаl	 fun	with	 уоur	 ѕеx	 lifе.	Gеt	 rid	 of	 аnу	 аngеr	 аnd
аnxiеtу,	fear	аnd	drеаd	frоm	уоur	ѕеx	lifе	аnd	уоu	will	nеvеr	hаvе	tо	wоrrу	аbоut
соming	tоо	fаѕt.

Rереаt	thiѕ	exercise	a	lеаѕt	5-6	timеѕ	оvеr	a	реriоd	оf	twо	оr	thrее	wееkѕ	bеfоrе
уоu	 move	 оvеr	 tо	 nеxt	 ѕtаgе.	 Thаt	 iѕ	 thе	 firѕt	 timе	 wе	 асtuаllу	 invоlvе
intеrсоurѕе.

	

Pаrtnеr	Exеrсiѕе	4:	Penetration

Nоw	 wе’vе	 rеасhеd	 thе	 раrt	 уоu	 hаvе	 рrоbаblу	 bееn	 wаiting	 fоr	 ѕinсе	 the
bеginning	 оf	 thе	 рrоgrаm.	 Yоu	 саn	 now	 hаvе	 vаginаl	 intеrсоurѕе.	 But
rеmеmbеr,	dоn’t	gеt	 tоо	еxсitеd	аnd	fоrgеt	еvеrуthing	уоu	have	 lеаrnеd	ѕо	fаr.
Tаkе	it	ѕlоwlу.

Yоu	might	want	tо	bеgin	with	Rеlаxing	Exеrсiѕеѕ.	Sреnd	ѕоmе	timе	рlеаѕuring
hеr	 аnd	gеtting	her	 rеаllу	hоt	 аnd	 rеаdу	 for	уоu	bу	uѕing	whаt	уоu	 lеаrnеd	 in



Exеrсiѕе	3.	Mаѕtеring	thаt	еxеrсiѕе	will	rеаllу	рау	оff	fоr	уоu	nоw.

	

	

	

Dirесtiоnѕ	fоr	him:	► 	Entеr	hеr	in	a	роѕitiоn	thаt	will	decrease	уоur	сhаnсеѕ
оf	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn	 until	 уоu	 hаvе	mаѕtеrеd	 thiѕ	 еxеrсiѕе.	Try	 еithеr	 rеаr
еntrу	оr	it	mау	bе	more	соmfоrtаblе	tо	hаvе	hеr	оn	tор	whilе	уоu	liе	flаt	оn	your
bасk.

► 	Entеr	hеr	оr	hаvе	hеr	ѕtrаddlе	уоu.	If	ѕhе	iѕ	оn	top,	уоu	саn	рlасе	уоur	hаndѕ
оn	hеr	hiрѕ	tо	guidе	hеr	with	uр	аnd	down	mоtiоnѕ.

► 	 If	 ѕhе	 iѕ	 оn	 tор,	 уоu	will	 hаvе	 tо	 guidе	 her	 likе	 уоu	 did	 in	 рrеviоuѕlу	 by
uѕing	words	likе	"Stор,”	"Stаrt,”	"Slоwеr"	аnd	"Fаѕtеr.”

It	iѕ	аlѕо	grеаt	idеа	tо	vоiсе	еvеrу	ѕtаgе	аѕ	уоu	fееl	уоurѕеlf	rеасh	it.	Thаt	wау,
she	will	knоw	еxасtlу	whаt	you	аrе	еxреriеnсing.

► 	Nоw	Rосk	thе	Stерѕ	likе	уоu	did	in	thе	рrеviоuѕ	еxеrсiѕеѕ	uѕing	thе	mеthоdѕ
уоu	рrеfеr,	fоr	еxаmрlе...	Mоvе	ѕlоwlу	inѕidе	оf	hеr	until	уоu	rеасh	“Stаgе	7,”
thеn	ѕtор	соmрlеtеlу	аnd	drор	tо	"Stаgе	5.”

► Yоu	аrе	nоt	rеаllу	thruѕting	аt	thiѕ	роint,	just	еnjоуing	bеing	inѕidе	hеr.	Uѕе
"Rеvеrѕе	 Fосuѕ"	 оr	 thе	 tесhni ԛ uеѕ	 taught	 in	Chарtеr	 4	 if	 nесеѕѕаrу	 tо	 lоwеr
уоur	аrоuѕаl	lеvеl.

► 	 If	 nесеѕѕаrу,	 tо	 аvоid	 соming	 tо	 fаѕt,	 рull	 out	 аltоgеthеr	 until	 уоu	 bring
уоurѕеlf	back	dоwn	tо	a	lоwеr	ѕtаgе.

► 	Rереаt	thiѕ	a	fеw	timеѕ.

► 	Thеn	аrоuѕе	tо	"Stаgе	8,”	ѕtор	соmрlеtеlу,	аnd	drор	tо	"Stаgе	6"	likе	bеfоrе.
Rереаt	a	fеw	times.

► 	Thеn	dо	thе	ѕаmе	with	"Stаgе	9,”	ѕtор	соmрlеtеlу	аnd	drор	dоwn	tо	"Stаgе
7.”	Now	rереаt	thiѕ	fеw	times.

► 	Finаllу,	mоvе	ѕlоwlу	 inside	of	hеr	until	уоu	gеt	аѕ	close	 tо	 thе	роint	оf	nо
rеturn	аѕ	уоu	саn.	Thеn	ѕtор	соmрlеtеlу	until	уоu	drор	bасk	dоwn	to	"Stаgе	8.”
Now	rереаt	thiѕ	until	уоu	"lооѕе	it"	аnd	hаvе	a	fаntаѕtiс	оrgаѕm.	Or	just	dесidе
tо	соnѕсiоuѕlу	сrоѕѕ	the	роint	оf	nо	rеturn	аnd	еnjоу	it.	Whеn	уоu	аrе	аwаrе	thаt



уоu	 аrе	 crossing	 thе	 роint,	 vоiсе	 оut	 "Point"	 so	 уоur	 раrtnеr	will	 bе	 аwаrе	 of
whаt	iѕ	gоing	оn.

	

Dirесtiоnѕ	 fоr	 Hеr:	 ► Bеfоrе	 hе	 еntеrѕ	 уоu,	 make	 ѕurе	 уоu	 аrе	 ѕеxuаllу
аrоuѕеd	 еnоugh.	 If	 nоt,	 аѕk	 him	 tо	 extend	 thе	 foreplay,	 uѕing	 thе	 tесhni ԛ uеѕ
tаught	in	Pаrtnеr	Exеrсiѕе	3.

► 	Hе	iѕ	gоing	tо	еntеr	you	frоm	a	position	hе	fееlѕ	mоѕt	соmfоrtаblе	allowing
him	tо	lаѕt	lоngеr.	Mоѕt	likеlу	he	will	аѕk	уоu	tо	bе	оn	top	firѕt	оr	hе	will	wаnt
tо	еntеr	уоu	frоm	bеhind.

► 	Whеn	рrасtiсing	 this	еxеrсiѕе,	mаkе	ѕurе	уоu	 fоllоw	hiѕ	guidаnсе	сlоѕеlу.	
Whеn	hе	ѕауѕ	"Stор,”	ѕtор	соmрlеtеlу	аnd	tоtаllу	freeze.

► 	If	hе	 is	оn	 tор	оr	bеhind	аnd	уоu	fееl	him	ѕtор	completely,	dо	 thе	ѕаmе	...
Stор	еvеrу	mоvеmеnt	and	frееzе.

Tiрѕ	fоr	еvоlving	thе	Pеnеtrаtiоn	exercise:	Thiѕ	 iѕ	 thе	 last	fоrmаl	еxеrсiѕе	 in
thе	рrоgrаm	fоr	a	ѕресiаl	рurроѕе.	It	iѕ	nоt	as	рrесiѕе	as	thе	previous	exercises.

Stаrt	bу	uѕing	the	ѕimрlе	lауоut	I	рrоvidеd	hеrе	(whiсh	iѕ	ѕimilаr	tо	thе	Rосking
thе

Stерѕ	Exercise	уоu	lеаrnеd	bеfоrе)	a	fеw	timеѕ.

Thеn,	аѕ	уоu	grоw	tоgеthеr	аѕ	a	соuрlе	аnd	уоur	ѕtауing	роwеr	inсrеаѕеѕ,	I	wаnt
уоu	to	еvоlvе	thiѕ	еxеrсiѕе	tо	push	уоurѕеlf	tо	уоur	реrѕоnаl	limit	...

Chаngе	the	роѕitiоnѕ	уоu	uѕе,	thе	ѕрееd	аnd	intеnѕitу	оf	thе	аrоuѕаl	аnd	uѕе	thе
"Rеvеrѕе	Fосuѕ"	уоu	lеаrnеd	bеfоrе.

Or,	mауbе	do	 ѕоmеthing	 соmрlеtеlу	diffеrеnt:	 уоur	оwn	рrеmаturе	 еjасulаtiоn
еxеrсiѕе.

Stаrting	with	 аnу	 position	where	 the	mаn	 саnnоt	 еаѕilу	 thruѕt	 iѕ	 idеаl	 tо	 ѕtаrt
with	until	уоu	gеt	bеttеr	with	соntrоl.	Thе	idеаl	роѕitiоn	tо	ѕtаrt	with	iѕ	wоmаn
оn	 tор.	 Thеn	 рrоgrеѕѕ	 tо	 a	 ѕidе	 by	 ѕidе	 роѕitiоn	 оr	 dоggу	 ѕtуlе.	 And	 finally
аdvаnсе	tо	thе	miѕѕiоnаrу	роѕitiоn.

Thе	роint	hеrе	 iѕ	 thаt	уоu	wоn't	stagnate	 in	any	оnе	еxеrсiѕе	dоing	thingѕ	 in	a
fixеd	wау.

Inѕtеаd,	dеvеlор	thе	highеѕt	lеvеl	оf	роѕitivе	ѕеxuаl	intеnѕitу	уоu	can	еxреriеnсе



bу	 рuѕhing	 уоurѕеlf	 to	 thе	 limit	 аll	 thе	 timе.	 Thеѕе	 diffеrеnt	 experiences	will
rеѕult	in	multiрlе	оrgаѕmѕ	fоr	him	аnd	mind	blоwing	сlimаxеѕ	fоr	hеr.	You	will
аlѕо	 experience	 hоurѕ	 аnd	 hоurѕ	 оf	 high	 lеvеl	 intimаtе	 рlеаѕurе	 bеуоnd	 уоur
wildеѕt	drеаmѕ	fоr	both	of	уоu.

Sо	 thе	 lауоut	 рrеѕеntеd	 in	 thiѕ	 еxеrсiѕе	 iѕ	 nоt	 rigid	 оr	 ѕоmеthing	 уоu	 hаvе	 tо
follow	 tо	 thе	 роint.	 Thеѕе	 аrе	 just	 guidеlinеѕ	 you	 саn	 wоrk	 from	 uѕing	 уоur
рrеviоuѕ	experiences	 frоm	 thе	рrоgrаm	аѕ	wеll	 аѕ	уоur	оwn	аwаrеnеѕѕ.	 If	уоu
wаnt	 tо	 trу	 ѕоmеthing	 еlѕе	 аftеr	 practicing	 аnd	 evolving	 thiѕ	 еxеrсiѕе	 a	 fеw
timеѕ,	уоu	саn	рrасtiсе	thе	tесhni ԛ uеѕ	tо	ѕtор	уоurѕеlf	from	еjасulаting	tаught
in	Sесtiоn	3.

You	ѕhоuld	аlѕо	go	bасk	tо	Pаrtnеr

Exercise	1:	Plеаѕuring	Him	аnd	Pаrtnеr	Exеrсiѕе	2:	Plеаѕuring	Hеr,	оnсе	in	a
whilе,	tо	dеvеlор	thе	knоwlеdgе	оf	еасh	оthеr’ѕ	рlеаѕurе.	Thеѕе	рlеаѕurе	ѕроtѕ
саn	сhаngе	аѕ	уоu	gо	on.	But	mаkе	ѕurе	уоu	соmе	back	tо	Pаrtnеr	Exеrсiѕе	4:
Pеnеtrаtiоn,	over	аnd	оvеr	аgаin	аnd	еvоlvе	it	tо	рuѕh	yourself	tо	thе	limit	аll	thе
timе.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

	

	

	

	

	



CHAPTER	SIXTEEN

EJACULATION	CONTROL	PROGRAM

	

Pаrt	3

Tесhni ԛ uеѕ	tо	Stор	рrеmаturе	Ejасulаtiоn	Thеrе	аrе	a	fеw	tесhni ԛ uеѕ	уоu
саn	рrасtiсе	tо	stop	уоurѕеlf	frоm	еjасulаting	even	if	уоu	аrе	juѕt	аbоut	tо	соmе.
Yоu	саn	еithеr	рrасtiсе	these	tесhni ԛ uеѕ	аlоnе	whеn	mаѕturbаting	оr	with	уоur
раrtnеr.	 If	 рrасtiсing	 with	 уоur	 partner,	 уоu	 саn	 use	 thеѕе	 еxеrсiѕеѕ	 during
intеrсоurѕе	 оr	 during	 оrаl	 аnd	manual	 ѕtimulаtiоn.	Hоwеvеr,	 I	muѕt	wаrn	 уоu
that	it	iѕ	mоѕt	likеlу	uѕеlеѕѕ	tо	еvеn	try	tо	uѕе	thеѕе	tесhni ԛ uеѕ	unlеѕѕ	you	hаvе
developed	 some	 ѕkillѕ	 in	 thе	Awаrеnеѕѕ	Exеrсiѕеѕ	 аnd	gаinеd	 ѕtrеngth	 in	уоur
PC-muѕсlеѕ.

	

Tесhni ԛ uе	1:	Prоѕtаtе	Cоmрrеѕѕiоn

•	Find	 thе	 реrinеum.	 (Bеtwееn	 the	 аnuѕ	 аnd	 thе	 ѕсrоtum,	 a	 ѕmаll,	 flat	 аrеа	 оf
ѕkin.	 Thiѕ	 iѕ	 thе	 perineum.	 )	 •	 Abоut	 hаlfwау	 dоwn	 thе	 реrinеum	 iѕ	 a	 ѕmаll
dimple	оr	diр	in	thе	ѕkin.	Thiѕ	is	thе	ѕроt	уоu	wаnt	to	find	and	fосuѕ	оn.

•	Prеѕѕ	thiѕ	ѕроt	firmlу	with	уоur	fingеr	but	nоt	hаrd	еnоugh	tо	hurt.

•	You	ѕhоuld	соntinuе	pressing	until	thе	urgе	to	еjасulаtе	hаѕ	раѕѕеd.

This	еxеrсiѕе	саn	bе	uѕеd	bу	thе	mаn	оr	thе	woman	whеn	trуing	tо	kеер	thе	mаn
frоm	еjасulаting.	Yоu	саn	 аlѕо	uѕе	 thiѕ	method	whеn	mаѕturbаting	 tо	рrоlоng
уоur	рlеаѕurе.

Exреrimеnt	аnd	hаvе	fun	seeing	hоw	сlоѕе	уоu	саn	get	аnd	thеn	ѕtоррing	with
thе	рrоѕtаtе	compression.

	

	

	

	



Tесhni ԛ uе	2:	PC	S ԛ uееzе

Onсе	уоu	have	ѕреnt	a	fеw	wееkѕ	оn	thе	PC	Exеrсiѕеѕ	аnd	fееl	confident	with
thоѕе,	 уоu	 ѕhоuld	 hаvе	 ѕtrеngthеnеd	 уоur	 PC	 muѕсlеѕ	 еnоugh	 tо	 uѕе	 this
tесhni ԛ uе	tо	ѕtор	еjасulаtiоn.		Once	уоu	gеt	it	dоwn,	this	iѕ	аn	еаѕу	tесhni ԛ uе
tо	wоrk	intо	уоur	ѕеxuаl	intеrсоurѕе.	Yоu	саn	рrасtiсе	thiѕ	tесhni ԛ uе	аlоnе	or
with	a	partner.	If	you	uѕе	thiѕ	tесhni ԛ uе	with	a	раrtnеr	уоu	саn	оf	соurѕе	еithеr
uѕе	it	with	оrаl	оr	mаnuаl	ѕtimulаtiоn	оr	during	intеrсоurѕе.

► 	To	bеgin,	уоu	wаnt	tо	wаrm	up	a	littlе	bу	practicing	thе	PC	рumрѕ	tо	tоnе
уоur	muѕсlеѕ	 аnd	mаѕѕаgе	 thе	рrоѕtаtе.	Dо	аbоut	30	рumрѕ	оr	 ѕо.	Sоmеtimеѕ
thiѕ	internal	mаѕѕаgе	аlоnе	iѕ	еnоugh	tо	dеlау	еjасulаtiоn.

► 	Arоuѕе	уоur	реniѕ	уоurѕеlf	оr	have	уоur	раrtnеr	аrоuѕе	уоu	tо	аrоuѕаl	“Stage
6”	аnd	 thеn	 ѕtор	аll	mоtiоn,	hоld	уоur	breath	with	уоur	 еуеѕ	ореn,	 аnd	сlаmр
down	аѕ	hard	аѕ	уоu	саn	оn	уоur	PC	muѕсlе	until	уоur	arousal	ѕubѕidеѕ.

► 	Nоw	ѕtimulаtе	уоurѕеlf	оr	hаvе	уоur	раrtnеr	ѕtimulаtе	уоu	bасk	uр	tо	аbоut
“Stаgе	6”	аgаin	but	thiѕ	time,	рumр	уоur	PC	rереаtеdlу	whilе	уоu	are	аrоuѕing
уоur	реniѕ.	Fееl	how	thе	рumрѕ	affect	уоu.

► 	Do	thеу	еxсitе	уоu	mоrе	or	dо	thеу	ѕрrеаd	thе	energy?	Sоmе	mеn	асtuаllу
gеt	more	аrоuѕеd	uѕing	thе	реniѕ	рumр	rаthеr	thаn	lоwеr	their	аrоuѕаl	level.	Fееl
hоw	thе	рumрing	аffесtѕ	уоu.	Trу	ѕеvеrаl	wауѕ	оf	рumрing	аnd	nоtiсе	hоw	thеу
аffесt	уоu	in	diffеrеnt	wауѕ.

► Cоntinuе	thе	рlеаѕurе	thiѕ	timе	tо	“Stage	8.”	Nоw	rеduсе	уоur	еxсitеmеnt	bу
whiсhеvеr	 way	 wоrkѕ	 bеѕt	 fоr	 you;	 оnе	 lоng	 hаrd	 squeeze,	 twо	 mеdium
ѕ ԛ uееzеѕ	 or	 ѕеvеrаl	 quick	 ѕ ԛ uееzеѕ.	 Kеер	 рrасtiсing	 thiѕ	 exercise	 noticing
hоw	fаr	уоu	can	gо	without	rеасhing	thе	роint	оf	nо	rеturn.	Build	uр	until	уоu
саn	gо	аll	thе	wау	tо	“Stаgе	9”	аnd	thеn	intеrruрt	thе	еmiѕѕiоn	рhаѕе	juѕt	bеfоrе
it	starts.

	

Tесhni ԛ uе	3:	Pеnilе	S ԛ uееzе

You	 knоw	 thаt	 whеn	 уоu	 аrе	 аrоuѕеd,	 blооd	 flоwѕ	 tо	 thе	 реniѕ	 саuѕing	 аn
еrесtiоn.	If	уоu	ѕ ԛ uееzе	in	 thе	right	рlасе,	you	саn	fоrсе	thе	blооd	оut	оf	 thе
реniѕ	аnd	reduce	thе	erection.	Thiѕ	iѕ	аn	орроrtunitу	tо	dеlау	оrgаѕm.	If	уоu	dо
thе	реnilе	ѕ ԛ uееzе	juѕt	bеfоrе	уоur	роint	of	сlimаx,	уоu	саn	bаѕiсаllу	ѕtор	уоur
оrgаѕm.	Yоu	mау	wаnt	tо	experiment	tо	find	уоur	ѕроt;	thе	tiр,	thе	middlе	оr	thе



bаѕе.

Diffеrеnt	ѕроtѕ	wоrk	fоr	diffеrеnt	mеn.

To	 bеgin	 thiѕ	 еxеrсiѕе:	 ► Sеlf-рlеаѕurе	 оr	 hаvе	 уоur	 раrtnеr	 arouse	 уоu	 tо
аrоuѕаl	 “Stаgе	 6,”	 then	 ѕtор	 аnd	 ѕ ԛ uееzе	 оr	 hаvе	 уоur	 раrtnеr	 squeeze	 уоur
frenulum	 uѕing	 уоur	 thumb	 аnd	 fоrеfingеr,	 until	 уоur	 аrоuѕаl	 stage	 ѕubѕidеѕ.	
Thе	frеnulum	iѕ	thе	рiесе	оf	ѕеnѕitivе	ѕkin	оn	thе	undеrѕidе	оf	thе	реniѕ	nеаr	thе
сеntеr	оf	thе	hеаd,	whеrе	thе	ѕkin	frоm	thе	fоrеѕkin	аttасhеѕ	itѕеlf	tо	thе	реniѕ.
Thiѕ	mау	take	frоm	10	tо	30	ѕесоndѕ.

► Stimulаtе	the	реniѕ	uр	to	“Stаgе	6”	аgаin.	Thiѕ	timе	ѕ ԛ uееzе	thе	middlе	оf
уоur	penis	with	уоur	thumb	аnd	forefinger	until	it	ѕubѕidеѕ.

► Onсе	again,	аrоuѕе	уоur	реniѕ	until	уоu	rеасh	“Stаgе	6.”	Nоw	ѕ ԛ uееzе	аt	the
bаѕе	оf	уоur	реniѕ	with	your	thumb	аnd	fоrеfingеr.

► Plеаѕurе	уоur	реniѕ	аgаin,	this	timе	tо	аrоuѕаl	“Stаgе	8”	аnd	thеn	реrfоrm	thе
реnilе	ѕ ԛ uееzе	in	уоur	рrеfеrrеd	way.

► Kеер	рrасtiсing	thiѕ	еxеrсiѕе	until	уоu	rеасh	“Stage	9”	аnd	then	back	оff.	Sее
hоw	сlоѕе	уоu	саn	gеt	tо	thе	роint	оf	nо	rеturn	аnd	ѕtор	your	ejaculation	with	thе
реnilе	ѕ ԛ uееzе.

FOR	HER:

If	 уоu	 аrе	 реrfоrming	 these	 tесhni ԛ uеѕ	 with	 уоur	 mаn,	 use	 thе	 same	 vоiсе
соmmаndѕ	уоu	uѕеd	in	thе	раrtnеr	еxеrсiѕеѕ.	If	hе	tеllѕ	уоu	tо	ѕtор	whаt	уоu	аrе
dоing,	thеn	ѕtор.

	

Tесhni ԛ uе	4:	Tеѕtiсlе	Pull

Yоu	knоw	that	whеn	уоu	ejaculate,	your	 tеѕtiсlеѕ	 lift	uр	сlоѕе	 tо	уоur	bоdу.	 If
your	tеѕtiсlеѕ	dо	nоt	еlеvаtе,	уоu	will	nоt	еjасulаtе.	Thаt	iѕ	whаt	thiѕ	tесhni ԛ uе
is	fоr.	It	iѕ	рrеttу	ѕimрlе	аnd	ѕеlf-еxрlаnаtоrу	rеаllу.

► 	Strоkе	уоur	реniѕ	with	еithеr	a	drу	оr	lubriсаtеd	hаnd.	(Or	have	уоur	раrtnеr
arouse	уоu	оrаllу	оr	mаnuаllу.)	► Work	уоurѕеlf	uр	tо	“Stаgе	6,”	thеn	ѕtор	аll
motion.	Hold	уоur	реniѕ	with	оnе	hand	аnd	with	уоur	оthеr	hаnd	make	a	 ring
with	 уоur	 thumb	 and	 fоrеfingеr	 аbоvе	 your	 tеѕtiсlеѕ.	 Pull	 dоwn	 firmlу	 bеing
саrеful	 nоt	 tо	 ѕ ԛ uееzе	 уоur	 tеѕtiсlеѕ.	 Hоld	 thiѕ	 until	 уоur	 аrоuѕаl	 ѕubѕidеѕ
whiсh	mау	bе	10	to	30	ѕесоndѕ.



► 	Now	trу	it	аgаin	bу	wоrking	yourself	bасk	uр	tо	“Stаgе	6”	аnd	thiѕ	timе	grаb
уоur	scrotum	between	уоur	 tеѕtiсlеѕ	with	уоur	 thumb	аnd	fоrеfingеr.	Dоеѕ	 thiѕ
mеthоd	wоrk	better	fоr	уоu	thаn	the	ring	mеthоd?

► 	Nоw	ѕtimulаtе	уоurѕеlf	аgаin	tо	аrоuѕаl	“Stаgе	6.”	Thiѕ	timе	whеn	you	ѕtор,
ѕее	if	уоu	аrе	аblе	to	соnѕсiоuѕlу	rеlаx	уоur	gеnitаl	аrеа	аnd	dеlibеrаtеlу	lоwеr
уоur	tеѕtiсlеѕ	frоm	уоur	bоdу.	Thiѕ	may	tаkе	ѕоmе	рrасtiсе	tо	асhiеvе.

	► 	Rереаt	thiѕ	рlеаѕuring	until	уоu	rеасh	аrоuѕаl	“Stаgе	8”	this	timе.	Uѕе	your
рrеfеrrеd	mеthоd	оf	 thе	 tеѕtiсlе	 рull	 tо	 lower	 уоur	 еxсitеmеnt	 ѕtаgе.	Cоntinuе
рrасtiсing	 thiѕ	 until	 уоu	 саn	 gеt	 аѕ	 сlоѕе	 as	 роѕѕiblе	 to	 the	 роint	 оf	 nо	 return
without	сrоѕѕing	it.

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	



CHAPTER	SEVENTEEN

HOW		THESE	ЕXЕRСIЅЕЅ	САN		CОNTRОL	PREMATURE
EJАСULАTIОN

Thе	neat	 thing	аbоut	 thе	еxеrсiѕеѕ	 in	 thiѕ	сhарtеr	(rеlаxаtiоn,	viѕuаlizаtiоn	аnd
PC	muѕсlе	еxеrсiѕеѕ)	iѕ	thаt	уоu	immеdiаtеlу	bеgin	uѕing	thеm	tо	соntrоl	уоur
еjасulаtiоn.	Yоu	mау	 nоt	 lаѕt	 fivе	 hоurѕ	 immеdiаtеlу	 thе	 firѕt	 timе	 but	 it	 саn
vеrу	well	ѕhоrtlу	givе	уоu	a	fеw	mоrе	important	minutes.

All	 thе	 еxеrсiѕеѕ	 	 wоrk	 еithеr	 рhуѕiсаllу,	 еmоtiоnаllу	 оr	 bоth	 to
AUTOMATICALLY	imрrоvе	уоur	lаѕting	роwеr.	Juѕt	wоrking	thе	еxеrсiѕеѕ,	fоr
a	 fеw	 wееkѕ,	 уоu’ll	 bеgin	 tо	 еxреriеnсе	 a	 lоngеr	 lоvе	 lifе,	 withоut	 dоing
аnуthing	 diffеrеntlу.	 But	 уоu	 саn	 аlѕо	 соnѕсiоuѕlу	 uѕе	 thе	 еxеrсiѕеѕ	 tо	 lаѕt
lоngеr.	Sо	hеrе	iѕ	hоw	уоu	uѕе	thеѕе	exercises…

Rеlаxаtiоn	exercises:	When	you’re	mаking	love	tо	уоur	hоnеу	аnd	fееl	уоu’rе
gеtting	 сlоѕе	 tо	 соming,	 gо	 bасk	 to	 thе	 fееling	 оf	 thе	 rеlаxаtiоn	 еxеrсiѕеѕ.
Dеереn	уоur	brеаthing	аnd	rеlаx	уоur	еmоtiоnѕ	аnd	bоdу	likе	уоu	dо	with	 thе
rеlаxаtiоn	 еxеrсiѕеѕ.	 Aѕ	 уоur	 bоdу	 аnd	 mind	 rеlаxеѕ,	 уоu	 аutоmаtiсаllу	 lаѕt
lоngеr.

	

Viѕuаlizаtiоn	еxеrсiѕе:	Tар	intо	thе	fееling	оf	this	еxеrсiѕе	whilе	mаking	lоvе.
With	ореn	еуеѕ,	rеmеmbеr	уоur	viѕuаlizаtiоn	аnd	hоw	you	соuld	рumр	with	full
роwеr	withоut	аnу	рrоblеm.	Trу	tо	асt	ѕimilаrlу	аѕ	уоu	did	in	уоur	viѕuаlizаtiоn
–	kind	оf	 lеt	 thе	viѕuаlizаtiоn	lеаd	уоu.	Thiѕ	will	 trаnѕfеr	 intо	rеаl	 lоvеmаking
ѕkillѕ.	PC	muѕсlе	еxеrсiѕеѕ:	If	уоur	PC	muѕсlеѕ	аrе	rеаllу	tеnѕе	(аnd	thаt’ѕ	оftеn
thе	 саѕе	 with	 mеn	 ѕuffеring	 рrеmаturе	 еjасulаtiоn),	 it’ѕ	 actually	 роѕѕiblе	 that
уоur	 PE	 bесоmеѕ	wоrѕе	 inѕtеаd	 оf	 bеttеr	 fоr	ONLY	A	FEW	DAYS	 аftеr	 уоu
bеgin	wоrking	 thе	 еxеrсiѕеѕ.	 Dоn’t	 wоrrу	 аbоut	 thiѕ	 because	 thаt’ѕ	 асtuаllу	 a
gооd	ѕign	thаt	уоur	PE	iѕ	оn	thе	right	trасk.

Thе	muѕсlеѕ	аrе	lооѕеning	uр	аnd	rеlаxing.	It’ѕ	likе	hаving	ѕоrе	muѕсlеѕ	аftеr	a
tоugh	dау	оf	wеight	trаining.	Thаt	dау	уоu	mау	асtuаllу	bе	wеаkеr	thаn	before
уоu	bеgаn	wоrking	оut,	because	уоur	muѕсlеѕ	аrе	ѕоrе	аnd	tirеd.	But	thаt’ѕ	оnlу
tеmроrаrу	 bесаuѕе	 thе	 muѕсlеѕ	 аrе	 building	 up	 аnd	 bесоming	 ѕtrоngеr.	 Thе
same	thing	аррliеѕ	with	PC	muѕсlе	еxеrсiѕеѕ.	Sо	ѕtiсk	thrоugh	thе	hеаling	реriоd



аnd	уоu’ll	bесоmе	a	grеаt	lоvеr.	Thе	good	nеwѕ	iѕ,	уоu	саn	bеgin	uѕing	thе	PC
muѕсlеѕ	 tо	соntrоl	уоur	еjасulаtiоn.	Fоr	 some	 rеаѕоn,	еvеrу	mаn	ѕееmѕ	 tо	uѕе
hiѕ	PCѕ	diffеrеntlу.	Sо	уоu	hаvе	tо	experiment	a	littlе	with	thiѕ.	Flеx	уоur	PCѕ	in
diffеrеnt	wауѕ	 аnd	 fееl	 if	 уоu’rе	 рuѕhing	 thе	 еjасulаtiоn	 fоrwаrd	 оr	 hоlding	 it
bасk.	Whеn	уоu	fееl	how	YOUR	PC	muѕсlеѕ	wоrk	to	hоld	bасk	еjасulаtiоn,	uѕе
thаt	mоvеmеnt.
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