Ngay 1:Kich thich Am vat

Chao mirng ban dén véi bubi dau tién cia Strc Bén Cwc Dai, trong phin nay chung ta sé dwoc hoc cac
cOng cu giap nang l1én dinh nhanh hon. Pay la mot trong nhitrng ki thudt quan trong trong chwong trinh.
TAI SAO PIEU NAY LAI QUAN TRONG

Thi # 1 - Lam nang 1én dinh nhanh hon c6 nghia la c6 4y sé 1én dinh truéc khi ban xut tinh, nhw vay
ban khong cin phai kéo dai strc bén ctia minh vwot qua thoi gian cia cé 4y, ban sé khong bao gio khién
c6 4y that vong khi két thiic cudc yéu. Viéc ndy sé hét sirc hitu ich trong trudmg hop ban van chwa 1am
chi dwoc tt ca cac ky thuat phong the.

Th # 2 - M6t khi ¢6 4y 1én dinh roi thi ap lwc lam thoa mén ban tinh nhw dwoc gé bo, vy nén ngay sau
d6 ban c6 thé yéu nang véi phong thai diy tw tin va binh tinh hon, qua d6 c6 thé kéo dai gip doi thoi
gian.

Vay dé mot co gai nhanh chéng 1én dinh, cong cu manh nhit ban c6 thé dung la:

Kich thich cam xuc.

Kich thich vatly.

Khong giong nhw dan 6ng, phu nit can kich thich nhiéu vao cdm xdc hon néu ban muén ho 1én dinh
nhanh chdng trong vai phut hodc tham chi vai gidy sau khi dut vao.

bay khong phai 1a 101 néi duia, né hoan toan thyec té. Vi t6i va nhiéu ngwoi khac da lam né khéng biét bao
nhiéu lan. Cong cu nay c6 tén la Kim Nén Ham Muén, t6i sé néi sdu hon vé céng cu nay & bai sau.
Hoém nay, chiing ta sé tim hiéu sdu hon vé 4m vit, mét trong nhirng bo phén thd vi nhit trén co thé phu

nit. Noi ndy chinh 1 diém nhay cdm nh4t cia ngudi phu nit, nén khi dwoc kich thich cac nang sé dé dang
1én dinh.

Am vat va am dao 1a 2 bd phan hoan toan khac biét nhau. R4t nhiéu chang trai cho dit xem sex tir khi méi
1én 9 cling khong biét nhiéu vé 4m vat va cich ma né hoat déng.

Mot s6 sé cho tay vao quan ban gai va c thé cha loan ca 1én. Hanh dong nay thwong gay khé chiu hoac
dau dén cho nang.

VAY PHAI LAM SAO CHO PUNG?

Hau hét moi ngwdi nghi day 1a toan bd 4m vit...

D6 chi méi 1a phan dau ctia 4m vat (hot le). Tuy c6 ciu tric nho bé nhw vy nhwng né lai la diém chira
khoang 8000 soi day than kinh. Cai quy dau nay chi 1a mot phan nhé ctia am vat théi. Am vat thue sw lén
hon rit nhiéu, ndm & bén trong khung xwong chu ctia phu ntr.

Pau 4m vat (hot le) thwong nhd hon phan dau tiy but chi mot chut va né c6 thé cwong cirng khi bi kich
thich, twong tw nhw dwong vat ciia ching ta.

Khi dwong vat bi kich thich, hién nhién ching ta c6 thé nhin thdy. Nhung diéu nay khong dé thiy véi Am
vat clia nang, vi phin cwong clirng thwong & than va nhanh cta 4m vat, noi ma ban khong thé nhin thay.
V&i mot s6 phu nir, ddu Am vat hoan toan bi che béi bao trum diu bén ngoai. Lai c6 nhirng ngudi quy dau
ndi lén va to nhw dau ngon tay.

Nén du 4m vit bi che hay la n6i 1én thi déu rat binh thwong.

Nhuw ban thiy ddy, mbi nit gi¢i c6 mot Am vat rat khac nhau va duy nhAt.



C6 thé ban nghi rang dau am vat nao phinh to hon thi sé nhay cdm hon, nhung ban lam rdi. Am vat c6
d4u nho hon c6 thé sé kho thay hon va it dwoc chi y, nhung né c6 thé khoi diy nhiéu khoai cdm chang
khac 4m vat c¢6 quy dau l16n.

Néu ban kich thich chdm cham & cac bd phan xung quanh rdi méi téi Am vat, lic nay né sé bat ddu cwong
1én, cac day than kinh ctia né da sdn sang dé ban cham vao va c6 4y s& cam thiy thwc s thich tha va sung
swéng.

Néu ban tac déng truc ti€p qua nhiéu va dot ngdt téi Am vat sé lam phu nir cdm thay khé chiu. Vi véy,
théng thwong phu nit cin dwoc kich thich & khu vuee khic trweére khi cham vao 4m vit.

C6 mot vi tri trén Am vat khd dwoc cac nang yéu thich. D6 1a phan c6 cta dm vat, chay qua phan mé 16i
1én phia trén am dao ma ta hay goi la Mu.

Khi phu nit tht ddm, doi khi ho sé xoa khu vwc nay hodc kéo né 1én xuéng dé kich thich dau va cé 4m vat.
Do d6 nang sé rat thich néu ban c6 thé lam diéu nay cho co iy.

Hau hét phu nit c6 dwoc cwc khoai khong chi don thuin nho vao viéc diy dwong vat ra vao 4m dao, ho
déu can dén kich thich 4m vat.

TOM LAI PE NANG DE DANG LEN DINH BAN CAN

Dung tay xoa 4m vat trong khi van day ciu bé ra vao

Hodc nang phai cha 4m vt cia minh vao xwong mu ctia ban méi khi ra vao

Ngay 2: Kim nén ham muén

Hom nay, toi sé tiét 160 cho ban mot bi kip vé cung tha vi, mot ki thuit lam nang 1én dinh nhanh hon binh
thwong, khién nang rung roi tay chan, khong nhirng thé nang con 1én dinh rit nhiéu lan chi trong vai
phut hodc tham chi vai gidy sau khi dut vao.

D& mot c6 gai nhanh chéng 1én dinh, ban can phai hiéu mot chit vé tdm ly phu nir va biét ro thi gi lam
phu nit hwng phan nhit.

Dé phu nir hwng phian manh nhat la kich thich vao cam xtc cua c6 ta. D€ kich thich cadm xic, ching ta ¢
nhiéu ki thut, ki thuit hiéu qua nhit...

PO LA KIM NEN HAM MUON

Néu ban cang nhin sex, thi 4p lwc xuit tinh cdng manh mé, Iam ban xuat tinh sém hon binh thwong. Ciing
twong tw nhw thé, viéc kim nén ham muon khién ban dat cwc khoai nhanh chéng ciling ding véi treong
hop cua phu ntr.

Nhung dé 1am dwogc diéu nay, ban can hoc cach tao ra cdm giac ham mudn bi kim nén bén trong co thé
nang. Cang nhiéu cdm gidc nay nang cang dé 1én dinh.

Trwéc hét, ban can phai hiéu ham mudn bi kiém nén la gi.

HAM MUON BI KiM NEN

N6 nghia 1a “ham mudn tinh duc cta nang tam thoi khong thé dat dwoc, do mot thir gi d6 1am ngirng lai
gitra chirng”. N6i cach khac la khi nang khao khat c6 dwoc khoai cdm tinh duc, nhwng lai khong thé cé
dworc no.

ViDU #1



Chang trai va c6 gai ciia hai nha no yéu nhau nhwng lai bi gia dinh cAm can, vi ho 1a ké thu (Romeo &
Juliet). Véi strc hut cua déi phwong, ho khao khat c6 nhau nhwng khong thé vi bi gia dinh ngan can. Sw
ngan can nay cang lam khat khao ctia ho méanh liét hon.

Vi DU #2

Néu ban va ngwoi yéu tirng thAn mat & noi cong vién ghé da, ban sé hiéu nhitng gi toi sdp noi. Trén cai
ghé da nay, khi co thé hai ban cham sat nhau, ngon ltra ham muén bung chay, nhwng hai ban phai kim
ché nd lai vi c6 biét bao con mat xung quanh.

Dén khi cai tay nghich ngom ctia ban 1én 14t 1dm mé&i dung dwoc vao diu ti clia nang, khi d6 no tao ra mot
khodi cdm v6 cung manh liét & nang. Néu ban hdi nang thi sé biét cai cam giac nay né swéng hon rat
nhiéu lan so véi khi ban thodi mai dung né & hotel.

Tai sao lai c6 sw khac biét nay? Phai chingla do dia diém. Khéng! D6 1a do cam xdc. Cam xic ctia nang lic
nay khéng nam ngoai 5 chit: ham mudn bi kim nén.

DAy khong hian 1a mot vi du dién hinh vé kim nén ham mudn nhung né gidp ban hinh dung khai niém nay
ro hon.

LAM SAO DPE TAO RA HAM MUON BI KIM NEN?
Kim nén ham muén bao gébm 2 yéu té:

Tao ra ham muén.

Kim nén ham muon 4y lai.

bau tién ban lam nang cdm thiy ham muén rao rwec, roi sau dé can tré nang cé dwoc thir ay. Dén khi
nang c6 dwoc, nang sé sung swéng khéng thé ta.

Viéc nay giéng nhuw ban tién hai bwdc réi lui mét bwdc, nhw thé ban dang tréu gheo nang vay.
C6 thé ban da biét cach tréu gheo nang nhu thé nao, nhung néu nhu ban van chwa hiéu dwoc hét vé né va
biét cach phat huy t6i da d€ khién phu nit phai phat cuéng 1én vi ban, thi hay dé t6i dwa ra mot vai vi du.
Vi DU MINH HOA

Trwéc tién ban d€ nang nghi rang ban sé kich thich c6 4y theo mot cach nao d6, nhwng ngay khi co dy
mong dén budc tiép theo thi hdy ngung lai.

Chang han, thay vi ngdu nghién bau nguc ctia nang ngay khi vao cudc, thi ban hiy hon xung quanh nguc
c6 dy mot lac. Hanh dong nay sé lam c6 ay nghi tham trong dau la:

1”

“0Oi! Sao anh 4y van chwa cham vao ngwc minh thé

Sau do, tir tir dung lwdi va liém nguwc nang, nhwng nhé trdnh dau ti nhé. Hay tiép tuc liém khu vuc quanh
dAu ti, thé nao ngay sau dé nang ciing nght:

“Anh 4y mai khéng ngdm ti minh 1a sao...”

O buwéc nay, ban da tao ra ham mudn & nang va lam gia ting ham muén ay . Nhw viy ban da c6 dwoc yéu

t6 dau tién cda kim nén ham muon.

Cung ldc d6, vi ban khéng théa man ham mudn cta nang ngay, nén da tao ra sy kim nén, ciing chinh la
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y€u td thi hai cia kiém nén ham mudn.

Néu ban lam chuin sé khién c6 4y bung n6, thim chi c6 4y con co6 thé c6 dat diu ti ciia minh vao miéng
ban d€ gidi tda ham mudn ma ban vira tao ra, b&i vi lic ndy ham mudn ctia nang vo cung manh mé.



Mién 12 ban van con nghich thi nang van con cdm gidc ham mudn bi kim nén, cho dén khi ban giai téa sw
kim nén 4y bang cach dé c6 4y c6 dwoc khodi cdm cd 4y mudn, c6 dy sé vd clung sung sudng.
Kich thich vliing ngwc ctia nang chi la mét vi du vé cach tao ra kiém nén ham mu6n. Ngoai ra ban c6 thé
dung ki thuét nay & nhitng ving nhay cam khac trén co thé c6 y nhu: g, tai, Am dao va dic biét la 4m
vat cia nang.

Nén nh, hdy dung ludi va bat dau tir nhirng viing 1an can.

Trong man dao diu, néu ban ap dung cach tréu dua nhuw t6i néi & trén thi cé 1€ nang sé phai van nai ban
dic vao ngay tirc khac.

Lic nay ban tiép tuc tréu dua c6 4y bang nhitng ctr chi nhw dé “ciu nhd” cham xung quanh mép “c6 bé”
nhuwng khong dut vao. Pén diy cd 4y sé ti€p tuc nai ban cho vao, khi 4y ban hdy bado cd 4y rang:
“Em néi lén: anh oi choi Chym em di!”

Hodc ban c6 thé thay bing mdt cau néi tuc khac, mién 1a ban tréu gheo va lam khé nang. N6 sé kich thich
nang cuc do.

Sau khi c6 ay lam theo, ban hay tir tit nhdn vao mot nita nhwng sau dé lai rat ra va tiép tuc gheo nang
nhuw trén véi mirc do tuc hon.

Sau do, tiép tuc dut vao tir tir, va ra vao chdm cham.

Nhitng hanh dong nay tao ra nhiéu ham mudn bi kim nén dén ndi c6 4y c6 thé 1én dinh ngay khi méi vao
cudc do phai giai téa sy kim nén.

Hay 4p dung nhitng gi ban vira biét, ngay ca khi c6 4y khong lén dinh trong vong mot nét nhac thi ciing sé
l1én dinh nhanh hon binh thwong, béi vi ham mudén bi kim nén phai dwoc giai téa va mét con cwe khoai
manh liét xuat hién 1a diéu chic chan.

Ngay 3: Lanh tir quay diu

SO LUQC NOI DUNG

¢ man dao d4u hiy dung lw&i dé tao cam giac ham mudn bi kim nén & viing nguec, ¢, tai, am dao, va 4m
vat clia nang.

Truwdc khi dut vao hay dung dwong vat cua ban dé tao cadm gidc ham muén bi kim nén & 4m dao ctia nang.
Khi méi dat vao, hdy diy that chdm va tir tir, dong thoi nhé kich thich thém 4m vt cta nang.
Né&u nang & trén vai tw thé Nit Ky ST thi co dy sé& dé 1én dinh hon nita, vi luc d6 b 4y duwgc chi dong nhip
ddy dé tién téi cwe khodi nhanh nhit.

LANG TU QUAY PAU

Trong bai ndy, ban sé hoc dwgc rang 1am tinh chuén thi qué trinh kich thich ham muén s& khong di theo
mot dwong thang, ma 1a mot dwong zigzag.

biéu chinh qua trinh kich thich theo dwong zigzag nay khong chi gitp ban kéo dai cudc yéu, ma con tao
ra mot dang khoai cdm c6 tén goi la Cwc Khoai Tich Liy.

Kiém Soat Nguwdng dwoc st dung bdi hdu hét nhirng ngwoi cé kha nang kéo dai cudc yéu. C6 thé no sé
thay doi cach ban lam tinh hién tai mét chut. Tuy nhién, chi cdn chd y tip luyén, cic phwong phéap nay sé
tré thanh thoéi quen va ban sé van dung ching mot cach tw nhién.

Nhuwng truwde hét, dé toi miéu ta qua trinh Kiém Soat Ngwdng va cho ban biét lam tinh theo dwong zigzag
cam giac nhw thé nao.



Vay t6i c6 y gi khi ndi “lam tinh chuén thi qua trinh kich thich ham mu6n sé di theo dwong zigzag”. Toi sé
giai thich khai niém nay bang biéu do.
(Né&u biéu d6 trong hoi nho, ban hiy nhin vao hinh dé thiy ré hon)

Nhin vao biéu d6, ban sé thiy nhirng con sé & truc ngang thé hién sé phut, cho thiy thoi lwong cua lan
quan hé. Vi du & day la thoi lwgng 30 phut.

Nhin vao truc dirng bén trai, ban sé thiy nhirng con sé thé hién mic d6 hwng phin. Ching thé hién mic
dd khodi cam, & dwdi cung la s6 0, va ting dan cho dén cip 10. Con s6 10 & dinh truc tung thé hién sy
xuat tinh. Nhitng con s8 1, 2 va hon thé nita thé hién sw ting dan mirc do khoai cAm dan téi xuat tinh.
T6i thém ving mau hong vao hinh bén dwdi dé thé hién ving khoai cdm cta nir gidi. Hiy nhé lai phan
trudc, chiing ta da théng nhit rang trung binh mit khoang 15 phut dé phu nit dat cwc khoai. Day chinh 1a
vung mau hong, bat diu & phut 15 va kéo dai cho téi hét qua trinh giao hop.

T6i muén lam ré mot chuyén, dé 1a khoang thoi gian dé mot ngwoi phu nit dat khodi cam cé thé khac
nhau, ¢ thé ngan hon hodc dai hon 15 phut. Do d6, day chi 1a con s6 trung binh d€ c6 4y dat trang thai
ma toi goi 12 “trang thai ngdy ngit” va bit dau dat cuc khoai.

Nhé rang mot khi co 4y dat dwoc sw cwe khoai dau tién, cd 4y sé gitt mirc khodi cam cao, gitp co Ay tiép
tuc cuwc khodi trong sudt khoang thoi gian con lai cia cudc giao hop.

DPay la ban chat cua ving khodi cadm nir gi¢i. Mot khi khodi cam cua c6 4y dat mirc 10, ¢ Ay 1én dinh lan
dAu tién, va bat dau co thé tiép tuc cuc khodi nhiéu Ian. DPiéu nay cho thiy néu ching ta c6 thé kiém ché
xuat tinh d€ dén dwoc viing khoai cAm phu nit, khoang 15 hodc 20 phut hon, ching ta dé dang cho cb dy
du thoi gian dé co 4y thong tha trai nghiém cwc khodi va tiép tuc trai nghiém dé trong sudt thoi gian con
lai.

Gio thi, ban nghi qua trinh quan hé tinh duc ctia 70% nam gi¢i khong tru néi qua 2 phut trong nhw thé
nao trén biéu d6? N6 sé trong nhw thé nay:

Mot duwong thang déc tir 0 dén 10 trong vong 2 phut hodc ngan hon. Van con cach rat xa viing khoai cam
cla nit gi¢i. Co may khién cho c6 ay thoa man cwc ky thap.

Hau hét nam gi¢i lam tinh nhw an uéng. Ho muén di tir 0 dén 10 nhw tir d6i bung thanh no bung cang
nhanh cang tot. Mot cudc yéu my man khéng phai nhw thé né ciing giong nhw viéc nhAm nhi mot moén an
ma ban wa thich, dé tdn hwdng tirng cdm gidc ma n6 dem lai, d€ thod man dén tin phut cudi cung.
Nhuw ban c6 thé thdy, trai nghiém tinh duc ciia mo6t anh chang binh thwong 12 mot duwdng thing déc tix 0
dén 10. Mot ga binh thuwong nhét vao va hiy hiy, nhanh chdéng ting khoai cdm, dan t&i viéc xuit tinh
nhanh hon y mudn.

Nguoc lai véi diéu nay, chung ta hdy xem qua trinh lam tinh cia mét nguoi kéo dai dwoc 20 phut trong
cudc truy hoan:

Chuing ta sé goi ngudi nay 1a “anh huing xuit tinh” b&i vi anh ta tranh dwoc cai ddc thang ding va trai
nghiém khodai cdm phi tuyén tinh. Anh hung xuit tinh chinh la ban, va day l1a cach ban quan hé tinh duc tir
nay tré di.

Chu y rang day khong phai 1a dwong thang, ma 1a duwong zigzag cua khoai cdm. Day 1a diéu to6i mudn ndi
khi dung tir phi tuyén tinh, nghia 12 khong phai mét dwong thang.

Hay xem diéu gi thuc sy dang dién ra & day.

D& Toi Giai Thich CAm Gidc Clia Anh Hung Xuat Tinh Trong Vi Du Nay Nhw Sau:



Néu nhin vao dwong xiéng dau tién tir 0 dén 7 phut, ban sé thiy rang mic dd khodi cAm cta anh ta ting
cham hon ngudi binh thwong.

Anh hung xut tinh lam dwgc diéu nay bai vi anh ta da:

Tao dwgc phan xa lau xuit tinh bang bai tip Lang Tt Quay Dau
St dung cac ky thuat trong phan Sinh Ly

Va cac ky thuat trong phan Tam Ly

Két hop nhitng diéu nay gitp anh ta gitr sw diéu d6 va khong tang khoai cdm qua nhanh. Khoang 7 phut
dau quan hé, anh ta chi & mrc 9.

Tuy nhién, nhu ban thdy, mirc hung ph4n cta anh ta ngirng lai va bat dau giam.
Chiéu nay dwoc goi la Lang Tt Quay Dau dé khong veeot qua Nguwdng Chét.
NGUONG CHET LA GI ?

Nguwdng Chét 1a ngwdng ma ban khong thé quay lai néu vot qua. P6 1a diém ma moi thir déu ré rang
rang ban chuin bi dat cwc khodi va xuit tinh sau 2-3 gidy nita.

Nguwdng chét xuit hién khi khoai cdm ctia ban 1én dén mirc 9.9. 6 12 lic ban phai dirng lai dé khéng vuot
qua ngwdng. Sé khé d€ ban biét dwoc khi nao thi sip dén nguwdng nay nhung thdng qua thuc hanh, ban sé
cam nhan dwoc nguwdng cua minh.

DE tré thanh anh hung xudt tinh, ban phai cdm nhin dwgc ngudng chét cia minh va quay dau trudc khi
qua muon.

Quay dau & diy c6 nghia la d&€ cho mirc ham mudn cda ban ting 1én t&i mot mikc rit cao roi lap tirc cho
né ha xuéng thap.

O vi du trén, anh hiing xuit tinh ctia chiing ta quay diu & mitc 9 trong Ian dAu, dé chic chin anh ta khéng
vuot ngudng chét. Sau khi quay dau, mic hung phin anh ta gidam din, ham mudn tré lai binh thwong gin
giong nhu lic méi bat dau. Nhw vay 1a két thiic mot pha quay dau.

Chung ta, thong thwong chi sex trong mot pha duy nhat, mot dwong thang tir lic hung phan dén khi xuat
tinh. Trong khi cac cao thu thi khac, ho dn gian bing cach quay dau nhiéu Ian va ludn tai 1ap cac pha quay
dau mai, ditu ma hau hét moi ngwoi khong lam. Nho vAy ma ho c6 thé kéo dai gip chung ta chuc Ian la
chuyén c6 thé hiéu.

Nhw vdy d€ mot pha quay dau hoan hao thi ta can lam 2 thi:
Khién hwng phan tang that chdm (nhw vi du trén la 7 phit méi dén mic 9)
Quay Pau dang luc

Chi cén tip trung luyén tip 2 th& nay thdi la ban cé thé kéo dai tuy y. D€ luyén tip quay dau ding lic
chung ta sé quay lai vao ngay mai véi bai Quay Pau Véi Co PC. HOm nay ching ta sé di vao cac bai tip
khién hwng phan tang that chdm, né sé cai thién stirc bén tinh duc cta ban ré rét sau 1 tudn luyén tap.
Bai Tap Lang T Quay Pau - Co Ban

Ly do mrc hung phin ctia hiu hét moi ngwoi ting rat nhanh khi méi nhap cudc déu bat ngudn tir viéc
thd dam sai cach, thi dAm sai cach day cho co thé hinh thanh phan xa xuit tinh sém khi quan hé..Ngwoc
lai néu lam ddng, né sé c6 tic dung nguwoc lai, tao phdn xa cho co thé c6 kha nang kéo dai an Aai.



Cho nén cach tot nhit dé tip luyén 1a ban ty swéng, nghia la trong bai tip nay ban sé tip mdt minh nhw
dang tha dam.

Muc tiéu ctia ban 1a danh khoang 20 phut cho méi Ian tp. Nghe qua thi day c6 1& 1a khoang thoi gian hoi
dai chi dé thi ddm. Nhuwng néu ban khong thé tw minh cwong cirng 1au nhw thé, thi ban dirng hong lam
dwoc chuyén do6 véi cd dy. Cam giac cang thit bao nhiéu thi né cang dn siu vao nio ban biy nhiéu.
Thong thwong, hdu hét moi nguwdi chi thd dAm dé gidi tod cang nhanh cang tot. Pay khéng phai 1a diéu
ban sé lam trong bai tap nay.

Bai tip cu thé nhw sau:

Trwéc tién ban kich thich dwong vat va cdm nhan ham mudn ctia minh ting Ién. Lwu y néu binh thwong
ban dung tay phai dé kich thich thi doi lai tay trai nhé. Vi khi dung tay thuén, ban da 13p lai phan xa cii
ctia mdi lan thi dam truéc day.

Khi gin dén nguwdng chét, hay dirng kich thich lai, hit thé that sau, va d€ cho hwng phin gidm xudng mot
chut.

Sau khi dirng lai 1 chut, cho khodi cdm gidm xudng, ban tiép tuc tw swéng va lap lai buéc 2. C6 gdng quay
dau 1an sau cao hon lan trwéc. Hay bat du véi nhitng pha quay dau & mirc thip trwdc roi dan dan tién
1én mic cao trao khoang 8.5 hodc 9 ma khong hé xuit tinh.

Bai T4p Lang Tt Quay P4au - Nang Cao

Bai tdp nay dwoc xay dwng trén nén tang cda bai tip trwdc, khi ban da thanh thuc bai co ban ban c6 thé
chuyén qua tip bai nay. Diém khac biét 1a thay vi ngirng kich thich dé giam hung ph4n, thi ban s& vin
ti€p tuc kich thich. Nhwng hay giam cwong dd kich thich 1én ciu bé lai (vi du nhw chuyén dong cham lai
hay han ché kich thich Ién d4du dwong vit).

Bai tip cu thé nhw sau:

Truwéec tién ban kich thich dwong vat va cdm nhin ham mudn cia minh tang 1én.

Khi huwng phin & mirc cao trao, hiy hit thé that sidu va gidm cwdong dé kich thich lai d€ huwng phin giam
xuong mot chut (Iic nay ban dang tang kha nang chiu dwng kich thich cia minh 1én).

Sau do lai ti€p tuc kich thich va quay lai buwérc 2.

NHO’NG LUU Y KHI TAP

Nhirng lru y nay cé thé tac dong dén kha nang thanh cong cda ban khi tai 1ap lai phan xa xut tinh cta co
thé, ma tai 1ap lai phan xa lau xudt tinh la diém miu cht dé chim dut tinh trang xuat tinh so'm. Hay tuan
thd nhirng diém nay:

Thoi diém dé tip bai nay hiéu qua cao nhat 1a vao sdng s¢m khi vira méi thirc diy. Ban c6 thé tip vao
mot thoi diém khac dé€ cdm nhan sw khac biét ro rét nay.

Khéong nén dung tay khong tw swéng. Ding tay khong thi khé va thé rap, dén khi gip mot Am dao 4m va
Am wot that, ban sé& khong tru ndi dén 1 phut. TSt nhat nén ding gel bdi tron (ban c6 thé mua dé dang tai
bit ct nha thudc nao).

Pirng dé tay cta ban 1am viéc nhidu qua. Hiy diy dwong vat t&i lui dé tao cam giac nhw dang 1am trén
that.

Ludén ty swéng vao lic binh tinh va thw thai. Nhw vay, ban sé khong voi voi vang vang ma gitt dwoc tam ly
binh tinh. Néu ban dang voi, dirng tw swéng. Loi bAt cip hai day.



Hay nhé thé dung cach (sé dwoc hoc & bai sau) trong qua trinh tap. Piéu nay rit quan trong dé hinh
thanh lai phadn xa xuat tinh cham.

Ludn di tiéu trwde khi tap hay thuc chién. Pirng bao gitr vao cudc khi bang quang dy nwéc, nhw vy sé
giam bét dwoc ap luc 16n tuyén tién liét va co PC. Vi néu c6 ap luc 1én nhirng bd phan d6, co ché xudt tinh
sé dwoc kich hoat sém hon.

Muc dich ctia bai nay 1a kéo dai trang thai cwong dwong cang lau cang t6t cho dén khi ban dé dang dat
mdc 20 phut.

Dbirng tuyét vong néu ban khong gitr lau dwoc nhw thé trong nhirng Ian tip dau tién. Ban sé thiy minh
tién bo trong vong 7 ngay, tuy theo mirc dé thuwdong xuyén cia viéc tip luyén.

Ban cang lap lai nhiéu l4n, thi ban cang c6 kha ndang kéo dai thoi gian quan hé.

Ttr hom nay, bai tip nay sé la bai tp theo ban suét chwong trinh. Hiy nhé tip n6 hang ngay cho dén khi
tré thanh phan xa ctia ban.

Ngay 4: Quay dau véi co PC

Co PC 1a cach hiru hiéu nhat dé chdn xuit tinh sém. Néu ndm vitng dwoc ki thuat nay, tham chi ban c6
thé khéng cin st dung bat ky thong tin nao khac trong chwong trinh nay. Nhwng day 1a mot ki thuét nang
cao va doi héi ban phai kién tri luyén tap.

Truwdc khi gidi thich co PC 1a gi va lam thé nao dé st dung nd, c6 mot diéu rat quan trong tdi muén néi
v&i ban, 1a néu ban da tirng nghe vé co PC truéc day roi thi cé thé ban sé nghi:

"Minh da biét thix nay roi",
hay "Théng tin nay khong c6 gl méi”,
“T6i da thir n6 nhung chang hiéu qua", v.v

Néu ban dang nghi nhw thé, thi ban cang phai xem toan bd bai nay vi sitc manh khéng gi sdnh dwoc cta
no.

Néu ban da tirng tip n6 va khong c6 két qua thi, mét la ban ti€p cidn ngudn thong tin khdng chinh xac, hai
la ban st dung khong ding cach. Hodc c6 thé ban da doc vé n6 nhiéu Ian nhwng khong cach nao chiu thuc
hanh.

Cho du ban biét vé co PC thé no, thi tdi ciing sé bat dau tir nhirng diéu co ban nhat, vi nhiéu ban chwa
tirng biét dén no6 hodc diéu ban biét chwa hoan chinh, thdm chi c6 thé khong chinh xac...

Vi néu chinh xac thi ban da dat dwoc két qua dang kinh ngac roi.
COPCLAGI?

Pé tim ra co PC, ban chi cin lam theo tirng bwéc sau:

Trong ldc tiéu tién, hay thir nin ti€u, ngdn dong chay ctia nwéc tiéu lai.

Cai co ma ban dung dé ngin dong chay cia nwéec tiéu chinh 1a co PC.

Ban c6 cdm nhan dwoc s co thit ctia khéi co nay 1am can lai viéc tiéu tién?
Va c6 thé ban sé dé y thiy dwong vat chuyén dong chit it khi ban gong.
LOTICH KHI REN LUYEN CO PC



Twong tw nhw ngdn dong nwéc ti€u, ban hoan toan c6 thé st dung co PC d€ ngédn xuét tinh lai. Sau dé,
ban sé c6 5 dén 10 phut (hodc c6 thé hon) cwong clirng ma khong hé c6 bat ky ap lwc nao budc ban phai
xudt tinh.

Lic nay, ban c6 thé ddy nhanh tlly y ma van khong hé muén xuAt tinh.

Tham chi, néu ban chuin bi xuit tinh chi sau vai gidy giao hop thi ban van c6 thé sir dung né. Nhirng gi
ban can lam 1a dung co PC dé ngan xuit tinh lai, sau d6 ban cé thé yéu thoai mai trong 5-10 phit ma
khong so xuit tinh.

Khong chi c6 vay, sau 5-10 phut, ban cé thé tiép tuc st dung n6 d€ lai kéo dai thém 5-10 nika, ti€p tuc st
dung dén khi nao ban muén xuét tinh thi thoi.

Gio thi ban da biét dwoc ly do tai sao day la ky thuit cwc ki hiru ich réi phai khéng.

T6i ddm bao sau khi ndm vitng va danh thoi gian thwce hién ky thuat nay, ban sé kiém soat dwgc hoan
toan con cuc khodi, chdm dit vinh vién viéc xuat tinh sém.

CACH SU* DUNG CO PC

Khi sap xudt tinh

Ngirng moi kich thich lai

Gong co PC va gitt nhw thé cho dén khi ham muén xudt tinh bién méit

Qua trinh nay c6 thé mat 10-15 gidy, nhwng mot khi ham muén xudt tinh ling xudng thi ban cé thé tiép
tuc cwvong clirng va khong hé c6 nhu cidu muén xuit tinh.

Tuy nhién, t6i muén nhic ban rang, sé khong c6 két qua hoan hdo nio ngay lan diu tién béi vi:
Th& nhat

ban phai gong co PC ding luc

Néu ban gong co PC qua sé'm thi viéc ngan xuit tinh sé khong dat hiéu qua, ham mudn xut tinh sé tré lai
ngay khi ban bat dau kich thich lai.

Né&u ban gong co PC qua muon thi s& bé 1& co hoi va sé xuat tinh ngay tirc khic.
Tht hai
ban phai c6 mot co PC du khoe

Ngay ca khi gong co PC dung lic ma co PC khéng du khoe thi cling khong thé ngan dwoc co thé xuit tinh.
DAy 1a ly do tai sao ban phai luyén tap co PC d€ né khde hon, gidng nhw luyén tip nhirng co bap khac
trén co thé thém chic khode vay.

Vi Viy Ban Can Phai Thwc Hanh Nhirng Bai Tap Sau:
1. BAI TAP QUAY BAU V01 CO PC

Trwéc khi linh hdi hoan toan dwgc k§ ndng nay, ban can luyén tip mdt minh that nhiéu lan trwédc ldc 1am
tran. Nghia la trong bai tap nay ban sé tdp mot minh.

Bai tp nay rit quan trong vi no sé giip ban canh thoi gian that chuin.
Dé sau d6 ban c6 thé kich thich thoai mai ma khong hé xudt tinh trong 5-10 phut.

Bai Tap Pon Gian Nhw Sau:



Bwéc #1: Kich Thich

Trwéece tién ban kich thich dwong vat va cdm nhin ham mudn cia minh ting 1én. Trong lic d6 nhé hit thé
siu, chdm rdi dé hwng phin ting khéng qua nhanh.

Budéc #2: Gong Co PC

Khi dén gin nguwdng chét, ban ngirng kich thich lai. Sau d6 gong co PC thiat manh. c6 hét strc gong co PC
dén khi nao ham mu6n xudt tinh bién mét.

C6 thé mat khoang 10-15 gidy, sau d6 dwong vat clia ban sé van cwong cirng hodc hoi citng. Néu khong,
né ciing sé dé dang cwong ctrng lai khi dwoc kich thich tiép.

Bwdc #3: Lap Lai

Ban tiép tuc tw swéng va ldp lai bwédc 2. Thoi gian tdi wu cho moi pha quay dau 1a 5 phut. Ban c6 thé quay
dAu nhiéu IAn trong mot IAn tip, nén hay c6 gang tap luyén dé d4y gi¢i han xa hon.

Mot S6 Lwu Y Trong Bai Tap Nay:

Muc tiéu ctia ban 1a danh khoang 15 phut cho mdi 1an tip va cé thé tip sau khi hoan thanh bai Ling Tt
Quay bau.

Cam giac thudng gip 12 ban sé dé dang tir bé khi cdm thiy minh da thua cudc, nhw thé ban da xuit tinh 1
phén, nhwng dirng véi tir bo sém, tiép tuc gobng co PC.

K& tlr thoi diém nay, ban can phai tAp bai ndy mdi ngay 1 lan.

2. BAI TAP LAM KHOE CO PC

Yéu cau ctia bai nay nhw sau:

Gong co PC, gitr trong vong 3 gidy, sau do lai tha 16ng 3 gidy.

Chi don gian nhw vay 1a dwoc 1 nhip, mdi Ian tip 20 nhip, mot ngay tap 3 Ian.
Néu ban c6 thé tp nhiéu hon 3 Ian/ngay va nhiéu hon 20 nhip/lan thi cang tot.

Khi & cdp dd nay dé dang véi ban, hiy chuyén sang cip dd 2 va cling lam twong tw nhw thé & cac cip do
khac:
Cap do 2 - Gitr 5 gidy, tha 5 gidy, 1p lai 20 nhip méi lan, ngay 3 lan.

C4p do 3 - Gilr 7 gidy, tha 7 gidy, 13p lai 20 nhip mdi 1an, ngay 3 lan.
C4p do 4 - Gitr 10 gidy, tha 10 giy, 13p lai 20 nhip mdi lan, ngay 3 1an.
Cap do 5 - Gitr 15 gidy, tha 15 gidy, lap lai 10 nhip méi lan, ngay 3 1an.
Mot S6 Lwu Y Trong Bai Tap Nay:

Hit vao khi co that (gdng), thé ra khi tha 16ng. Plrng nin thé khi tap.
Khi hit vao dirng hit qua siu, néu lam thé ban sé khé géng co PC hon.

Ban khong dugc cwong cirng khi tip bai nay. Vi né sé hinh thanh théi quen co thit co PC lién tuc moi khi
ban cuong cirng (dé dAn dén xuit tinh).

K& tir thoi diém nay, ban can phai tip bai ndy mbi ngay 3 1an.

Bai tip nay c6 thé thwc hién & bat ky tw thé nao, khi dang ngbi, dirng hoic di bé.



Néu lic nao dé ban cam thay dau nhirc, hdy nghi mot ngay dé co thé phuc hoi.
Cong Cu Hb Tro Luyén Tap:

C6 mot ing dung cé thé gitip ban luyén tip dé dang hon. 'ng dung nay tén 1a Kegel Cat. N6 nhic nhé ban
luyén tip hang ngay, canh nhip va cho phép ban lwa chon cac ché do luyén tap rit tha vi.

Ban c6 thé tai vé tai day:

https://play.google.com/store/apps/d...y. kegelkatfree
https://itunes.apple.com/us/app/kege...5470894427mt=8
CHIA KHOA THANH CONG

Luyén tip bén bi va déu dan chinh 1a cach hiéu qua nhat dé ting cwong strc chiu dwng ctia co PC trong
thoi gian ngan nhit.

Dbirng tuyét vong néu ban khong gitr lau dwoc trong nhirng lan tip dau tién. Ban sé thay strc bén cia minh
tién bd sau 8 ngay tap luyén.

Ban phat trién co bdp nhw thé nao? D€ phat trién co bap, ban c¢6 tip mot 1an thdi khong?
Khong, ban tap di tip lai cho dén khi str dung n6 mét cach thuan thuc.

KE HOACH TAP LUYEN

Ttr hom nay, 2 bai tAp nay va bai Lang T Quay DAu sé 1a 3 bai tip quan trong bic nhit ban can phai tap.
Hay nhé tip né hang ngay cho dén khi thuin thuc va tré thanh ban ning cta ban. Nhwng lwu y 13 trong
lic tap bai Lang Tt Quay Pau thi khong dwoc dung co PC.

Chi 8 ngay nira thoi ban sé thiy thoi gian ciia minh tang ro rét!

Hay nhé! ban chi cin ¢6 ging thém 8 ngay nita thoi.

1 Bai T4p Lang T Quay Pau (ngay 20 phut)

2 Bai Tap Quay Dau Vi Co PC (ngay 15 phit)

3 Bai Tap Lam Khéde Co PC (ngay 3 lan)

Ngay 4: CU'C KHOAI TICH LOY

Viéc quay dau gitr cho khoai cam khéng 1én qué cao thwc sw la mot trai nghiém mdéi. Ban nidng nguyén

thuy sé mudn ban tiép tuc ddy manh va phdéng tinh vao trong nguwdi c6 dy. Cho nén ban cin tip luyén dé
biét khi nao phai quay dau dé sy hwng phan giam xudng.

Ban hwéng loi rat nhiéu tir viéc quay dau. Ngoai viéc gitip ban kéo dai thoi gian quan hé thi n6 con giup
ban dat khoai cAm manh liét hon, c6 tén la: Cwc Khoai Tich Liy

CUC KHOAI TiCH LOY

Viéc ddy khoai cdm 1én cao, roi ha xudng, tao ra mét dang hiéu &ng tich liy. Hiéu &rng nay ting cudng sirc
manh xudt tinh va ti 1 thudn v&i s6 1an quay dau. Pén khi phong tinh, cadm giac cwe khoai cang ménh liét.
Ban cang phoéng tinh manh liét, khoai cdm cang tang cao!

Cho nén thay vi quan hé theo ban nang, nhé vai giot sau hai phut quan hé, thi theo cach nay ban sé tao
dwoc mot strc phong manh liét & diém cudi cia qua trinh giao hop dai hoi.

Vira tru duwoc lau hon trong khi quan hé vira cé cuc khoai manh liét hon.

CcO MOT PIEU BAN CAN LUU Y


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bitty.kegelkatfree
https://itunes.apple.com/us/app/kegel-kat/id547089442?mt=8

Ban khéng nén quay diu qua 5 lan trong mét lan quan hé. Nghia la dirng ha nhiét khodi cdm hon 5 lan
khi quan hé. B&i vi néu ban lam vy qua nhiéu, c6 kha nang ban sé mat kha nang xut tinh

Sau khi vot qua 1an thit 5, n6 bat dau c6 hai va khién ban gdp khé khan trong viéc xuit tinh. Diéu nay
khong chi lam ban mét vui ma con c6 thé giy kho chiu bdi vi ban da tao da xuit tinh manh liét réi ma gio
thi khong xuat dworc.

T6i néi diéu nay khéng phai dé€ doa ban, né sé khong xay ra néu ban khong dung qua liéu. T6i n6i dé€ ban
khong roi vao tinh trang tang gidm khoai cdm suét dém.

Dén day, ban da hiéu kiém soat nguwdng xuit tinh 13 nhw thé ndo. Bang viéc kiém soat nguwdng, ban cé
céng cu htru hiéu dé kéo dai trai nghiém tinh duc ldu nhw ban muén.

N6 doi hoi ban phai rén luyén mot cach chit ddong khi méi bat dau, dé ban thuc sw 4p dung dwoc né vao
doi séng tinh duc cia minh.

Nhung chi sau mot thoi gian tip luyén, nhirng kién thirc nay sé tré thanh thoéi quen va ban sé thwc hién
chiing mot cach tw nhién ma khéng phai ¢ ging, giong nhw viéc ban 14i xe ma khéng can suy nghi 1ai nhw

thé nao.

Ngay 5: DICH CHUYEN TRANG THAI

T6i luén thdy mot diéu, moi ngwoi chi ludn tim cdc phwong phap bén ngoai dé ki€ém soat sw xudt tinh,
trong khi van dé cling nam & co ché bén trong, bén trong tAm tri ching ta. Cho nén, ciing cin phai thay
d6i lubén cach tAm tri phan &ng lai cac kich thich bén ngoai.

Phin nay ciing giéng nhw rén luyén tim ly khi choi mot mén thé thao. C6 nhirng ky thuit thudc vé thé
chat, va c6 nhirng ki thuit thudc vé bén trong nhw trang thai tim ly. Va thwong la trang thai tim ly quyét
dinh cach ban thi dau.

Chang han, trong béng r6, mot van dong vién c6 thé ném ré chinh xac ca ngay trong khi tap luyén. Nhung
dén luc thi dau thi cling vian déng vién dd, nhung lai ném trwot nhiéu lan. Sw khac biét & diy la trang thai
tam ly.

Ban nghi sao vé nhirng hinh anh trong clip nay:

C6 thé ban nghi “0, c6 4y that hap din.”

Hodc c6 thé ban nghi “Chuyén gi dang xay ra thé nay?”.

C6 thé ban cam thay bi hdp dan, c6 thé ban cdm thiy lung ting.

Nhwng 14 gi di nira, thi toi cling da dot ngdt chuyén sy chi y cta ban tir néi dung ctia mét chuyén dé
nghiém tic sang mot ¢6 gai cé clr chi moi goi.

To6i da thay ddi sw cht tAm trong ban. Lic ndy, ban dich chuyé&n sang mot trang thai khac ma chang cin
phai c¢8 ging, tAm tri ban chi don gidn 12 phan ¢ng lai hinh 4anh ma n6 thiy.

Nhw vay, ching ta c6 kha ning kiém soat trang thai bang cach thay ddi diéu minh chu tam.
Khi mot ngwdi gap van dé trong viéc kiém soat xudt tinh, anh ta it nhiéu quen thudc véi mot trong hai
trang thai cdm xtc sau:

#1 - Cwong Diéu Ham Muén

Nghia 14 tAm tri phong dai sw kich thich. Ching ta goi diy 12 Hwng Phin Qua Mitc. Lic d6 ban tip trung
vao kich thich va phéng dai né 1én, khién né manh liét hon mirc binh thwong.



#2 - So Hai Vo Ly

Trang thai nay gan lién v&i nhitng cdm xidc tiéu cwc nhw s hai, lo lang, stress va nghi ngo. Chung ta
nhém chung nhitng cdm xtc ndy, tam goi 1a Noi S¢ Hai Vo Ly.

Tam tri ban lic dé ciing tip trung vao két qua tiéu cwc. Hang loat trwomg hop “1& nhuw” chay qua tim tri
ban. Khi nhitng hinh anh nay bat ddu bam ré, sw chii tAm ctia ban ddn mAt kiém soét, roi ban bi “ket trong
suy twéng ctia chinh minh” chit khong hién tra & hién tai.

Ca hai trang thai cdm xtc nay xay ra do ching ta chi tAm vao cac kich thich hodc nhirng két qua tiéu cuec.
Nhu viy ching ta cin phai thay do6i diéu minh chd tAim vao, dé€ chuyén qua mét trang thai t6i wu nhat.
bay la luc chung ta str dung cong cu c6 tén la:

DICH CHUYEN TRANG THAI

Dich Chuyén Trang Thai la 1am thay doi sw chu y cia ban d€ pha v trang thai cdm xuc hién tai, tw dong
dwa ban vao trang thai mong muon.

No6i cach khac la: Toi khong quan tAm ban thwong roi vao trang thai nao lic lam tinh. C6 thé ban phéng
dai cam giac do, 1am cho né dit doi hon, khién n6 quan trong hon thuc t&, c6 thé ban cdm thdy kha lo lang
va bi tress khi lam tinh, ¢ thé ban thim chi khéng biét trang thai nao khién ban xuit tinh s¢m. Du thé
nao ciing khéng quan trong, ching ta chi cdn pha v& trang thai hién tai dé dén trang thai t6i wu nhat.
DPay 1a cach nguwoi ta lam trong quang cdo nhwng cong ching khéng hé biét, nhit 1a quang cio truyén
hinh.

Cac cong ty mua thoi lwgng quang cdo chi 15 dén 60 gidy. Trong khoang thoi gian d6, ching thé nao ho
truyén tai dworc tit ca ich loi cia san phdm hay thuyét phuc dwoc ban vé mat logic.

biéu ho lam Ia tao ra mét tinh huéng lam thay déi bat ky trang thai cdm xic nao ban dang c6 va dit ban
vao trang thai cdm xdc ho mong muén, lién quan dén san pham cua ho.

Chang han, mot cong ty bia sé& lam mdt quang c4o hai hwédc, gan nhw khong lién quan gi téi sdn pham nay,
va khién ban cuwdi, chuyén ban sang trang thai tich cwc. R6i ho nha hinh anh san phdm dé ban lién két
trang thai cam xuic d6 véi san phdm clia ho mot cach vo thirc. Ho 1am diéu nay béi vi nd c6 hiéu qua.
Tbi giai thich khai niém dich chuyén trang thai ky dén nhw vy dé€ ban nhan thirc dwoc rang tAm tri cia
ban hoat ddng mot cach vo thirc tirng phit mdi ngay. Ban lién tuc & trong dong chay clia cac trang thai
cam xuc dé phan &ng lai nhirng kich thich tir méi tredng xung quanh.

Nhitng nguwoi biét cach kéo dai thoi gian quan hé déu & trang thai tinh lang khi quan hé. N6 gitp ho duy
tri kiém soat sy xudt tinh ngay ca trong nhitng Ian lam tinh néng nhiét nhat.

Khi dang & trang thai tinh ling, tAm tri ban hoan toan tip trung vao hién tai, gin nhw khong cé bat ky y
niém nao khac. O trang thai nay, ban hoan toan tw do va tim tri ban tré nén tinh ling dé cam nhan dwoc
hét tat ca cdm giac du 1a tinh té nhat.

Tém lai dé€ dich chuyén sang trang thai toi wu la trang thai tinh ling, ban chi can thay d6i sw chd y cta
minh.

Ban chuyén sy tip trung vao cé ay, hdy tim diém gi d6 & c6 4y ma ban chwa tirng dé y truéc day. Co6 thé la
nhirng nét tan nhang trén co thé cd 4y ma ban chwa bao gio thiy. C6 thé 1a téc co 4y, hodc biéu hién cta
c6 dy trong khi lam tinh.

Hoic c6 thé 1a hang tram th& khac ma ban chwa tirng dé y, chit khéng nén chu y vao nhirng thir mang
cam xdic manh liét.



Thay vi nghi t&i hang loat nhirng thit tiéu cwc, ban chi dong chd y vao mét chi tiét ddc biét trong khoanh
khac nay sé khién tAm tri ban tip trung vao hién tai va tré nén tinh lang.

Viéc chuyén su chd y cia ban vao c6 4y 1a nham loai bé bat ky trang théi tAm ly tiéu cwc ndo ban dang c6
va dat ban vao trang thai tinh lang. Vi nhitng trang thai khac c6 thé tao ra nhitng cudc doc thoai bat loi
cho ban.

Nhung khi ban 1am tinh, tAm tri ban phai tinh ling. Giai thich dwoc trang thai nay khong han 1a diéu dé
dang. Nhung néu ban & trong dau tdi khi né dién ra, cé thé ban khong nghe dwgc gi nhiéu ngoai tiéng thé
“Mmmm, Hmmmm”.

KE HOACH LUYEN TAP

Trong lan yéu téi, ban chi tp trung vao c6 dy, khdng nén chd y vao nhirng thir mang cdm xtic manh liét.
Va hoan toan tap trung vao hién tai.

Tiép tuc luyén tap cac bai tap co PC va bai Lang T Quay Dau.

Ngay 6: PHUONG PHAP THO

Hom qua, ching ta da néi vé moi lién két gitra trang thai cdm xic va strc bén tinh duc ctia ban. Va ban
cling da biét 1a, dé thay déi trang thdi cdm xic thi ban cin phai thay dd6i sw chd y cia minh.
HoOm nay, toi sé chi cho ban mét cach khac dé thay doi trang thai cdm xdc cia minh va no sé truec tiép tac
dong dén thoi gian an i cua ban. D6 chinh 1a Hoi tho.

HOT THO ANH HPONG PEN TRANG THAI CAM XUC NHU THE NAO?

Thé 1a phwong phép tru cot cia thién, yoga, ngoai ra con la bi kip thwong thira trong thuat bé tinh ctia
nguoi xua.

Khi thé dung cach, co thé sé nhan dwoc nhiéu oxy hon, ban sé khde hon. Hoi thé cling 1a cong cu kiém
soat dwgc moi cdm xuc trong dau chung ta.

Thé va trang thai cam xuc
c6 lién quan mat thiét va tac dong qua lai 1An nhau:

Khi trong trang thai lo 1&ng hodc tirc gidn => ban thwong kho thé, thé khong ra hoi, thAm chi nghet thé.
Khi d6 ban chi can hit thé dai va siu vai ban => 1a binh tinh tré lai, vi hoi thé da ché ngw trang thai cdm
xuc trong dau cta ban.

Cam xdc hwng phén trong ldc ai 4n lam gia ting nhip tim va hoi thé, khién ban thé nhanh, thé can, co
lung va co nguec bi co thit trong lic giao hoan, hiu qua 1a ban bi thi€u duéng khi, cai dau cang bi kich
thich thém.

Ma céi dau la cap trén dang chi dao cip dudi, trén ma thiéu binh tinh dwéi sé khong hoan thanh nhiém
vu. Tap trung ki€m soat hoi thé 14 cadch hay nhit dé kiém soat cam xic, kiém soat dwoc cam xuc la diéu
kién dé kéo dai cudc yéu.

Tém lai

thé dung cach c6 2 tac dong chinh:

Ngay lap tirc thay déi trang thai cam xtc, qua dé gia ting thoi gian lam tinh (rit hiéu qua khi gin xuit
tinh)



Gitp ban thuw gidn, loai bo nhitng cang thing, hdi hdp va hung phin qua mic, qua d6 1am chdm qua trinh
hwng phén.

BAI TAP 1: THO' TRUG'C KHI BUT VAO

Ban c6 thé dung dén cach thd don gidn nay trwdc khi giao hop. Phwong phap nay rat hiéu qua vai toi. Khi
da thuén thuc cach thirc nay roi, ban sé cang thém bén bi.

Nhu tén goi ciia né, phwong phap thé nay dwoc str dung trwedre khi ban dat vao. N6 sé gitip ban chuin bi
cho “cudc chién” sdp xay ra.

Thoi diém t6t nhat d€ bat dau cach thé nay 1a man dao dau. Trwdc khi dat vao, ban nén 4p dung bién
phép nay dé nhip thd tré nén sau va chAm mot cach tw nhién.

Bat dAu: Hay hit vao that sdu va that chAm. C§ ging tir tir va hit vao siu nhat c6 thé. Roi tir tir thé ra.
Tiép tuc: Hit vao that sau. (chu y: giit yén ngwc va vai, bung phinh ra méi Ian ban hit vao sau)

Doc thoai ndi tAm: Mdi khi ban thiy sip mat kiém soat dén noi, hiy tw 1dm nham véi minh thé nay: “hit
vao... the ra”. Lap di ldp lai va 1dy dé lam hiéu 1énh dé thé theo cho dén khi ban 14y lai dwoc kiém soét.
Lap di l3p lai: Hiy lam nhw trén moi IAn ban chuén bi giao hop. N6 sé khién ban binh tinh hon khi nang
mon trén ban hay khoa than truedc mat ban.

DE& b6t cang thang va hoi hdp, ban chi cin hit thé sdu va cham.
BAI TAP 2: THO' PONG BO

DPay 1a mét ki thuit thé khac dung dé ddi phé véi xuit tinh sém trong qué trinh giao hop. Ban nén ap
dung cach nay suoét thoi gian “lam tran” vi né rat hiéu qua trong viéc gitp ban tru dwoc lau hon trén
giwdong.

Pong b nhip thé véi nhip diy clia ban

Khi ban diy vao hay tho ra, khi kéo ra hay hit vao.

Lwu y: ban khong thé mdi lan ddy 1a mdi lan dung cach nay mii. Hay luan phién véi cach thé khac, sau d6
lai quay lai cach thé nay tiép.

BAI TAP 3: THO' TAM GIAC BEU

bay la mot trong nhirng phwong phap hiéu qua nhat gitp ban kiém soat xuit tinh trong qua trinh giao
hop. Phwong phap nay dwa trén mot bai tip hit thé trong yoga dé thw gidn tam tri.

Mic du khéng mat qua nhiéu thoi gian dé€ luyén tip, nhuwng phwong phap nay lai hiéu qua voé cung mot
khi ban thanh thao né.

Hit vao that chAm va dém tir 1 dén 5

Sau d6 nin thé va dém tiép 5 nhip

ROi thé ra chdm ciing trong vong 5 nhip

Khi d3 thé ra hét, hay l1ap lai cac buéc trén.

Nhuw ban thiy, thi ki thuit nay c6 nhirng khoang ngit nghi bang nhau. Vi ban 1am né 3 14n, nén né gidéng
nhw mot tam gidc c¢d 3 canh bang nhau, dy ciing 1a ly do n6 c6 tén nhw thé.

Mic du tdi c6 18y vi du 12 5 gidy nhung ban c6 thé chon mot khoang khac tir 2-6 gidy, mién 1a cac khoang
bang nhau. Hay chon sao cho cdm th4y thoai mai va hiéu qua véi chinh ban.



Luc bat dau luyén tap c6 thé ban s& dém trong dau khi thé, nhung din dan ban sé cdm nhan dwoc va
khong cAn phai lam thé nira. Tuy nhién, thinh thodng ban cling nén dém trong dau khi ma hung phin bat
dau dang trao. Vi khi d6 ban sé tip trung vao hoi thé, né sé gitip ban day lui hwng phin dang ding trao.
Ban ¢ thé luyén tip phwong phap nay truwdc khi dp dung vao thwc chién. Pay ciing 1a cach hiéu qua gitp
ban tip trung va binh tinh méi khi cing thang hay lo l1ang trong cudc sdng.

BAI TAP 4: THO COC

Trong qua trinh giao hop do6i khi cdm xtc cua ban dang trao 1én qua cao (cin ké nguwdng chét), khi d6 kha
ning xuit tinh sé& rat dé xay ra. Trong khodnh khic nay hay lam ddng tac sau:

Udn nguc vé phia truéc

H4 miéng ra that to, hit vao that nhanh va that sau.

Giat hai tay vé phia sau lién tiép nhiéu I4n cho 16ng nguc dwoc mé ra.

PoOng tac nay sé ngay 1ap tirc thay déi trang thai co thé ctia ban vi:

Dot ngdt nap vao co thé mot lwong 1én Oxy, dAn dén thay déi trang thai cla ban.

Thay ddi co ché sinh ly, vi khi thé sdu ban da thay d6i cach co thé hoat dong.

Lam gian doan sw cht tAm cua ban vao khodai cam (ciing giéng nhw ban bi thit gi d6 1am cho hét hén khi
dang an ai)

Ban s& ngac nhién vé két qua ma k¥ thuat ndy mang lai. Dy sé 1a mot “vii khi” dac lwc cho ban kéo dai 4n
ai cung nguoi phu nit cia minh.

KE HOACH LUYEN TAP

Nhw ban da biét, cach tw swéng trong bai Lang Tt Quay Dau la cach dé ban luyén cho co thé quen dan va
chiu dwoc cac kich thich. Ngoai viéc sir dung bai tip nay dé tai tao lai phan xa xuit tinh, ban ciing c6 thé
tranh tha 4p dung ky thuit thé va nhiéu bai tip khac cung luc ay.

Trwée khi dat vao hay ap dung bai tap 1 (Thé Trudc Khi but Vao).

Khi dang quan hé hay luan phién 4p dung bai tap 2 va 3 (P6ng B6 va Tam Giac Déu).

Khi sdp xudt tinh, 1ap tirc 4p dung bai Thé Coc.

Pirng quén nhirng diéu ban da hoc dwoc & hom qua!

Nhé ludn cht tdm vao Nang.

Van dung hoi thé.

Ap dung cac bai tap thé vao viéc luyén tap co PC va bai Lang T Quay Dau

Hay nhé luyén tip 4 bai tip thé trén cho dén khi thanh thao. Ban dau, ban c6 thé gap khé khan.
Nhung hay kién nhan! Khi da luyén dén thanh thao, ban c6 thé tru duwgc 1au hon gip 10 1An mot ngudi
dan 6ng binh thwong.

Ngay 7: Dinh dwéng phong the

Ban dang trai qua nhitrng budi dau hoc cach kiém soat xuit tinh dé tré thanh mot nguwoi tinh ly twdng.
Nhwng, con mét viéc quan trong khéng kém so véi viéc hoc cach kiém soat xuit tinh. D6 1a cham soc sirc



khée cho c¢6 may tinh duc bén trong ban. Ban khong thé tré thanh mot phi céng gidi, néu diéu khién mot
c6 may héng héc va thiéu sw bao dudng thuwdng xuyén dwoc.

Vi viy, thay vi tim kiém cac loai thudc, ban nén c6 mot ché do dinh dwdng hang ngay phu hop dé gitp
ban duy tri va ting cwong stec khoe tinh duc mang tinh lau dai. T6i sé ndi ban biét nhitng thwc phdm nay
mot 1at niva thoi.

Trudc hét, hay dé toi ké ban nghe mot cAu chuyén ngan... Khi Ian du bwéc vao mot mdi quan hé nghiém
tic, téi da 4p dung mot ché @6 AN UONG PAC BIET ma d3 anh huéng sidu dén moi mit doi séng cia téi...
N6 khién t6i d6i dao nang lwong hon...

N6 khién t6i lam viéc nang suit hon...

N6 1am toi hanh phic hon (that day)...

N6 lam t6i ngd ngon hon va it buén ngd hon...

Loi ich tir ché do an uéng nay ké mai khéng hét.

Nhung c6 mot cong dung khac lam ché do an uéng nay néi bat...

Cong dung d6 1am t6i va ca ban gai cta toi thich nhit. Néi thang ra 1a lgi ich nay c6 lién quan dén “ciu bé”
cuia toi. Toi sé ndi ré va don gian nhw thé nay cho ban dé hiéu.

N6 khién cau bé ctrng nhw da méi khi t6i mudn.
Thém nita, 3 hay 4 1An mdt ngdy cling khéng in nham gi...

Thich hon nita 13 ché d6 4n uéng méi nay con anh hwéng 1én SO LUQONG TINH BINH ctia t6i. Nho d6, toi
6 thé xuit ra mét doi binh cwe khing.

Diéu ban can phai hiéu 1a tdi chi chia sé nhitng gi thwc sw c¢6 hiéu qua. Nhirng gi toi sap cho ban biét trong
bai nay la nhitng gi ma chinh t6i da 4p dung va THANH CONG MY MAN.
T6i khong chia sé nhirng gi toi biét ma chwa bao gior 4p dung 1én chinh ban than minh.

Qua ndm thang, toi dd hoan thién ché& do d&n udng va gio day, mdi ngay toi déu dung mot loai thirc uéng
khién t6i nd dan dit doi trén giwdng va xuit binh cwc khing.

Loai thirc uéng dé chinh la cé6ng thirc ma t6i muoén chia sé véi ban trong bai nay.
Truwdc Khi N6i Vé Cong Thire DG, Téi Phai Nhdn Manh Mot Vai Piém Quan Trong:
Phén 16m cac treong hop yéu sinh 1y 13 do:

Mbi Truwomg Doc Hai: Nguyén nhan dan dén yéu sinh ly dang ngay cang phé bién 1a do thé giéi ta dang
séng day doc chat.

Cac loai thirc an ché bién sdn rit cd hai cho sttc khoe, nhitng phwong tién dién tir ta dung hing ngay
“nwéng chin” bd ndo va cac co quan sinh duc cia ta.

Khong khi ta hit thd, ddc biét trong cac thanh pho, khong con trong lanh nhw xwa vi n6 day khi thai tir xe
may, xe buyt, nha may du loai.

Khong Sinh Hoat Tinh Duc D Mic: Hé sinh duc can dwoc hoat ddng thwdong xuyén dé dat dwoc trang
thai lam viéc tot nhat. Nhirng ngwdi sinh hoat tinh duc déu dan c6 lwong héc mon sinh duc dwoc gitr &
mikc On dinh.



Con & nhirng ngwoi it sinh hoat tinh duc, co thé sé ty diéu chinh dé gidm hoat déng cta tinh hoan, dan
dan gidm ham muén. D6 1a do co ché thich nghi clda co thé. Do d6, ban nén sinh hoat thwong xuyén va
nghi ngoi hop 1y dé hoi phuc co thé.

Ché b6 An Ubng Va Léi S6ng Khong Hop Ly:

Hut thudc

Dung cac thirc uéng cé con

Thiéu ngu

Ché d6 an udng thiéu dwdng chat t6t cho hé sinh duc.

Khong Rén Luyén Strc Khoe (tim mach): Strc Khoe Tinh Duc va Stec Khoe Téng Quat cd6 mdéi lién hé mét
thiét. Trong d6 Strc Khde Tim Mach la yéu t6 quan trong nhit véi hoat dong tinh duc. Vi nhirng gi ¢é tac
dong dén strc khde tim mach ciing gy dnh hwéng truc tiép 1én hoat dong tinh duc.

Khong c6 strc khoe tim mach tdt thi nhitng thir khac chang c6 y nghia gi ca. Cho nén, nhirng thong tin toi
cung cip tlr day vé sau chi dung véi nguoi 6 strc khoe tim mach 6n dinh va binh thwong. Néu khong, hay
14p tirc hoi y kién bac si dé lam r6 diém nay.

Strc Khée Tim Mach t6t két hop véi 4 Yéu T Co Ban la nhirng diéu kién cin thiét d€ stirc khde tinh duc
dwoc manh khée va sung man.

Bo qua yéu t6 tim mach thi chirc ndng sinh ly chiu anh hwéng béi 4 yéu té co ban (vé dinh dwdng) ma
dwoc b6 sung qua lwong thwe phdm ban tiéu thu hang ngay:

Yéu Té 1 - Oxit Nitric

Yéu T6 2 - L- Arginine

Yéu T6 3 - Chat Chong Oxi Héa

Yéu T6 4 - Testosteron

Nhitng nguyén liéu thd ndy rat can thiét cho c¢6 may tinh duc cta ban vi don gian 1a ban khong thé chay
mot dong co rat khoe véi rat it nhién liéu dworc.

YEU TO 1 - NO (NITRIC OXIT)

Vao nidm 1998, cic nha khoa hoc da kham phé ra bi 4n cda co ché cwong dwong 1a do sw bién ddi cua
Nitric oxit (NO). Méi khi c6 ham muén tinh duc thi co thé s& phéng thich ra NO vao trong cac thé hang
cia dwong vat. NO gitup cic mach mau gidn né va tang lwong mau lwu théng dén moi bd phan trong co
thé tlr tim cho dén dwong vit.

bay dwoc coi 1a sy khdm pha mang tinh cdch mang lam thay déi cach suy nghi cia con ngwoi vé co ché
hoat ddng cua tinh duc bi bé tic tir nhiéu thé ky qua.

Vay NO dwoc san sinh tir dau?

Chi dén gan diy, cac nha khoa hoc mai hiéu hét tim quan trong cia biéu mo trong dong mach. Mang
trong, chinh mang trong dong mach san sinh ra NO.

Cho nén co quan quan trong hang dau trong hoat dong tinh duc 1a mach mau, dic biét la dong mach. Néu
mang trong bi ton thwong hay thiéu dinh dwéng gitr cho mang trong khde manh sé din dén thiéu mau &
dwong vat, von 1a tidc nhan chu yéu dan dén yéu sinh ly.



Co ché hoat déng cia NO:
Khi ban hung phin, mang trong dong mach sé& bat dau san sinh NO.
Tai diy, NO chi yéu dwoc tao ra tir chit me la amino axit Arginine.

Chat NO trong mau sé khién mach méu gidn n& cho nhiéu mau di qua hon. Nhw vy, lwong mau dén ciu
bé cta ban ciing nhiéu hon.

NO c6 vong doi rit ngan nén cac loai thudc nhw viagra dwoc bao ché dé kéo dai hoat ddong cia NO trong
co thé. Nhung nho vao su can thiép cia hoa chat chi khong phai nho bién phap tw nhién.

Co quan sinh duc la noi NO dworc tao ra nhiéu nhat trong co thé.
Nén an gi...

Thuwc phdm giau Nito nhw Rau xanh va Piu cé thé ting ham lwgng NO trong co thé va dem lai sw cling
cap cho cdu bé khi cwong:

Cac loai bau

Cai thia

Bong cai xanh

Can tay

Dwa leo

Khoai tay

Pau que

Cu cai

YEU TO 2 - LARGININE

Trong cac don thudc chira yéu sinh ly ctia ngwdi xwa hdu hét déu cé chira mot trong nhirng nguyén liéu
nhw ddm dwong hoiac, hdi m3, ngoc dwong, ngau pin, cao hé c6t, 1oc nhung, lwon, dom dém, hanh, téi.. TAt
ca nhitng nguyén liéu nay déu cung c6 chira mét ham lwong cao L.Arginine.

Arginine La nguyén liéu tho dé co thé san xuit ra NO, ma NO lai la tdc nhan gy ra tinh trang cwong cléng.
Cho nén Arginine c6 tac dung phuc hoi chirc nang tinh duc & nhirng ngwoi bi yéu sinh ly.

Co thé con ngudi c6 thé tao ra arginine nhwng cu hoi & day la liéu nd co tao ra da lwong arginine cin
thiét hay khéng? Thong thwong, ciu tra 1o 1a khong. D6 1a 1y do ching ta cin b6 sung arginine tir bén
ngoai.

Cac ngudn arginine tw nhién: thuc phdm giau arginine 1a cac loai hat, dau, thit va ca.

Piu Phong - 3100mg/100g

Hat OC Ché - 2300mg/100g

Pau Pen - 368mg/100g

He - 1533 mg/100g

Hanh Tay - 1203 mg/100g

Trirng Ga - 410mg/trirng



Thi Bo - 2000mg/100g
Cac b6 phén sinh duc ctia ddng vat rit giau arginine

Tuy la mot loai axit amin dwgc tim thiy trong nhiéu loai thwc phdm nhwng ché d6 dn uéng trung binh &
Viét Nam thiéu Arginine trim trong.

Ché& do dn udng phai chira 2500-3500 milligram arginine mdi ngay.

Trai ciy va rau hiu nhw khong c6 arginine, vi vy nhitng ai dn chay trwong nén tim cach b6 sung thém
arginine.
YEU TO 3 - CHAT CHONG OXY HOA

Ban c6 biét diéu gi lam kha nang tinh duc cta ban ngay cang suy gidm?

La tudi tAc? Hay la bia rwou thudc 14? Hay la stress?

D6 chi 1a bé néi, ké Am tham pha hoai cd may tinh duc ctia ban chinh 1a géc tw do.
Vay goc tw do 1a gi?

Binh thudng cac phan ti¥ clia co thé ching ta & trang thai cAn bang. Trong qua trinh trao ddi chit c6 mot
s6 nguyén tir bi mit electron do cac tic nhan bén trong hodc bén ngoai co thé.

Nhitng nguyén ti nay tré thanh ké “khat mau” va di chiém doat cac electron tir nhitng nguyén t lanh
1an khac. Nhirng ké “khat mau” d6 chinh 1a cac géc tw do.

Khi chiém doat electron, cac géc tw do nay tao ra mot loat g&c tw do méi. Qua trinh nay dién ra theo phan
trng diy chuyén va dwgc goi la qua trinh oxi hoa.

Tdi biét ban dang tw héi nhitng diéu nay thi c6 gi lién quan dén thang nhé cta ban.
HAY KIEN NHAN, BAN SE SO'M HIEU RA THOI!

GOc tw do va san phadm phu cta ching rit thich tdn cong vao dong mach cta ban.
&' chd nao, ban doan dwoc khong?

San pham cua goc tw do (cholesterol va cac chit khac) rat thich tdn céng I¢p phu thanh trong dong
mach...Chinh Ia mang trong!

Ban doan dworc chuyén gi sé xay ra roi day...

Mang trong dong mach bi ton thwong sé lam suy gidm nghiém trong lwong NO. Nghia la ciu bé cta ban
sé yéu dan, yéu dan...

Diéu nay lam gidm lwu thong mau dén bd phan sinh duc, din dén cwong dwong yéu va cudi cung l1a yéu
sinh ly.

Dén khi ban dung can ciu ciing ching kéo thang nho 1én dwoc!

Vay lam gi dé giup ciu bé yéu &t dang thuwong dy?

R4t may 12 g6c tw do c6 mot khac tinh: chinh 1a chit chéng 6xi hoa

Chat chdng 6xi hoa 1a nhirng chit vé hiéu hoa tac dong ctia géc tw do. Cu thé hon, chit 6xi hoa co electron
du thira d€ cung cip cho goc tw do khat mau, nho vAy 1am vo hiéu héa tac hai ctia goc tw do.

Ban c6 thé 1y chat ch6ng oxi hda tir dau?



Co thé chung ta c6 thé ty san xudt cac chit chéng 6xi hda. Tuy nhién khi tudi tac cang cao hodc trong diéu
kién moi trwong 6 nhiém, thirc an chira nhiéu doc t6 hodc dn udng khong du chat dinh dwdng, khoang
chét, vitamin v.v lam cac géc tw do xuit hién qua nhiéu nhwng co thé lai khéng san xuit du chat chéng
oxi héa.

Do d6 ban cin b6 sung chit chéng 6xi héa tlr cc thwe phdm bén ngoai.

Vitamin C va E trong rau qua twoi

Polyphenols va proanthocyanidins trong cac loai rau qua cé mau d6 hodc vang

Tannins trong rwou, tinh chit tir hat nho, ca chua va cac loai dau.

Cac loai thwe phdm c6 chit chéng oxi héa cao:

Qua viét quat - 22400 iu/100g

Nho kho - 2830 iu/100g

Qua 6ccho - 6153 iu/100g

Dau - 1540 iu/100g

Tao Tao-57701iu/100g

Man - 949 iu/100g

Cam - 750 iu/100g

Toi - 1 tép toi 58 iu

Hat hwéng dwong - 1582 iu/100g

YEU TO 4 - TESTOSTERONE NOI SINH

Dboi véi nam gidi, testosterone 1a mot loai hc mén rat quan trong, anh hwdng rit 1én dén kha nang tinh
duc. Lwong testosteron trong mau & mirc vira phai c6 2 tic dung:

Tac dong 1én té bao Sertoli & tinh hoan dé san sinh ra tinh trung.

Lam tdng sy ham mudn tinh duc, sw ham muén tinh duc giy kich thich 1én vé ndo, ting tiét NO.
Theo thoi gian, lwong testosterone sé giam dan. Bat dau tir tudi 30, nong do Testosterone suy giam trung
binh khodng 2% /nidm ma khéng c6 triéu chirng rd rét. Néu co thé suy gidm qua mirc testosterone thi sé
xudt hién nhirng triéu chirng nhu:

Suy gidm ham mudn.

Khé cwong cirng

Gidm chat lwong tinh dich
Teo tinh hoan

DE tranh tinh trang trén, dwdi diy la nhirng cach giup ban duy tri lwong héc mén nay moét cach tw nhién.
Lwu y la ban khéng nén bé sung testosterone truc ti€p tir bén ngoai vi phwong phap nay dé lai nhiéu tac
dung phu.

Cach an toan nhAit 13 ting lwong testosterone bang con dwdong ndi sinh tw nhién nhw::

Tap thé duc déu dan: khi co bap ting trudng thi lwong testosterone cling ting lén.



Ché d6 an udng véi cac thuc phdm giau kém: Kém gidp san xuit tinh dich, trong dé c6 testosterone.
5 YEU TO THEN CHOT TAO NEN SU'C KHOE TINH DUC

Strc khoe tim mach tbt

Yé&u T8 1 - Thuc phdm giau nitrogen (NO)

Yéu T8 2 - Thue phdm giau arginine

Y&u T8 3 - Thirc phdm gidu chit chéng oxi hoa

Yéu T6 4 - Thuc phdm can bang Testosteron

NHIEN LIEU PHONG THE

Nhién Liéu Phong The la liéu phap hiéu qua hon nhiéu so v&i cac vién thudc cuwdng dwong hién tai vi
toan bd nguyén liéu déu tw nhién nhit va tdt cho sirc khée nhit. Con nhirng vién thudc ay chi danh cho
nhitng ai mu quang tin vao nhirng l&i quang cao.

Loai thudc ndo ciing ¢6 tac dung phu, ma nhitng vién thudc cuwong dwong 4y chi che diy cac triéu ching,.
Nhitng ngudi dan ong dich thuc, luon phat hién dwoc nguyén nhan siu xa cia van dé va giai quyét ching.
Céng thirc nay vwot trdi hon nhitng vién thudc dy vé moi mit:

N6 rét tdt cho sirc khoe, bao gdbm nhitng nguyén lidu tw nhién va tdt nhit.
N6 khoi day ham mubn trong ban.

N6 tang manh lwgng tinh binh cta ban.

N6 duy tri phong do ctia ban theo thoi gian.

N6 khong cé tac dung phu khi dung lau dai, chi c6 tac dung tich cwc lau dai... diéu ma cac loai thudc khac
khong co.

Duing thudc 12 cach gian tién cho gi¢i binh dan.

Nhitng ngwoi dan 6ng thong minh, thanh dat tw tim hiéu van dé va tw chiu trach nhiém veé sirc khoe ctia
ho va ca co quan sinh san cta ho!

Ban ro rang 1a ngwoi thong minh vi ban da kién nhan doc téi phan nay.

Ban c6 biét ring sirc khée sinh san (bao gdm cwong cirng dé dang, xuit tinh khiing) 1a du hiéu cta tudi
tré khong?

Mét strc khée sinh san 13 diu hiéu ctia tudi gia!

Ban sin sang doc cong thirc chwa?

N6 day...

CACH CHE BIEN CONG THUC

Thanh Phén Chinh:

Thirc Ubng

2 mudng ca phé bot ci Maca (Pen, D6, Hodc Thudng)
1 mudng bdt cacao

4 mudng bot dau den



Tron ba loai bot & trén vao nwdc 4m va udéng moi ngay 1 lan.

Thirc An

8 Qua Oc Ché (1 ngay)

4 con Hao (2 lan/tuin)

Thanh Phan Tuy Chon:

Néu thich ban c6 thé b6 sung bat ctr thanh phan nao dwéi day khi cé co hoi:
Tring cat 16n hodc hét vit16n (nén dn 2 lan/tuén)

Tring ga

Ngoc Ké hodc Ngau Bim Bo hoac Ngoc Dwong

Pau Phong

Hay thwéng thirc va cdm nhin nang lwong cang tran bén trong cau bé cta ban.
Chéng thé nao don gian hon thé nira.

CONG DUNG CUA CAC NGUYEN LIEU

Duéi day 13 phan phan tich chi tiét cic loai nguyén liéu trong céng thirc:

Bot Ca Maca

Nguyén liéu chinh trong cong thirc nay chinh la Maca. Maca dwgc trong trén day ndi Andes & do cao
4000m tai Peru, dwgc biét dén hon 2000 nam nay nhw mdt loai “Viagra tw nhién”, nén né con dwoc goi
v&i cai tén la “nhan sam Peru”.

Maca dwoc coi nhw moét loai thwe phdm phong the cao cip c6 tac dung:

Tang cwong nang lwong

Tang s6 lwong va chit lwong tinh trung

Tang ham muén tinh duc

Can bang noi tiét t6: Maca néi tiéng giup cin bang noi tiét t§ trong co thé, dwoc xem nhw 1a mot
“Adaptogen” (ndi cAn bing co thé), ngang hang véi nhan sim va linh chi.

Vi viy ban than Maca khong phai 1a h6c-m6n, ma chi gitp co thé can bang, tw diéu chinh, d& co thé khoé
hon.

Khi nam gi&i suy gidm noi tiét td testosterone, maca c6 thé gitip can bang lai ndi tiét t6 nay, bang cach tac
dong vao cac co quan ndi tiét, giip co quan nay san sinh tidng cwong testosterone ndi sinh va gitr
testosterone & mirc t6i wu, dé co thé hoat ddng manh mé.

An toan: Dya trén thuyc té€ sir dung cia nguoi dan Peru tir bao doi nay, thi dung nhiéu Maca hoan toan
khong nguy hiém va dic biét khéng cé tac dung phy, nén né dugc sir dung nhw thwe phdm bé sung hang
ngay.

Nguyén liéu chinh trong cong thirc nay chinh la Maca. Maca dwoc trong trén diy nii Andes & do cao
4000m tai Peru, dwoc biét dén hon 2000 ndm nay nhw mét loai “Viagra tw nhién”, nén né con dwoc goi

véi cai tén 1a “nhan sAm Peru”.

Maca dwoc coi nhw mot loai thuwec phdm phong the cao cip c6 tac dung:



Tang cwong nang lwong
Tang s6 lwong va chit lwong tinh trung
Tang ham muén tinh duc

Can bang ndi tiét t6: Maca néi tiéng giup cin bang noi tiét td trong co thé, dwoc xem nhw 1a mot
“Adaptogen” (ndi cAn bang co thé), ngang hang véi nhan sim va linh chi.

Vi vAy ban thin Maca khong phai 1a h6c-mo6n, ma chi gidp co thé can bang, tw diéu chinh, d€ co thé khoé
hon.

Khi nam gi&i suy gidm noi tiét td testosterone, maca c6 thé gitip cAn bang lai ndi tiét t6 nay, bang cach tac
déng vao cac co quan ndi tiét, gitp co quan nay san sinh ting cwong testosterone ndi sinh va gitr
testosterone & mirc t6i wu, dé co thé hoat ddng manh mé.

An toan: Dwa trén thuc té€ st dung cia ngwdi dan Peru tir bao doi nay, thi dung nhiéu Maca hoan toan
khong nguy hiém va dic biét khong cé tic dung phu, nén n6 dwoc st dung nhw thwe phdm b6 sung hang
ngay.

V& c4 nhan minh, toi rit cudng bot Maca! Sau khi ding bot Maca, t6i c4 14 bat ky chang trai ndo ciing sé
thich mé cai cdm giac tran day sinh luc.

Thich! khéng chi b&i n6 dem lai cho ban nhitng dém tinh hung huc, dé ban “ldy le” v&i nang.
Khoéng, Khong!

Thich! Vi né con gitip ban tran diy ning lwong va dbi dao sirc sbng dé hoan thanh céng viéc véi mire do
tap trung phi thwong, chAm dirt nhirng chuoi ngay lam viéc ué oai, mét moi, can kiét nang lwgng sau gior
lam. Khi nang sudt cao hon, ban kiém nhiéu tién hon va néi chung la nhén dwoc nhiéu the hon tir cudc
song.

Pé dwoc hidu qua tét nhit, hiy dung:

Maca Pen c6 cong dung tot hon Maca thwong.

Tuan dau: 1-2 mudng canh,

3 tudn tiép theo: 2 mudng ca phé mbi ngay,

Nhitng tudn sau d6: 1-2 thia ca phé mdi ngay.

Pau Pen

Theo Y hoc ¢d truyén, diu den c6 tac dung ky diéu b6 Thén, ting cwong kha nang sinh ly cia dan 6ng mot
cach tw nhién.

D6 1a vi Pong y cho rang mau den ctia Pau den thudc hanh Thuy, lién quan dén tang Than, cé taic dung
dan thudc vé Than. Hon nira, vé mat “thién nhan twong &ng” Pau den c6 hinh dang giong nhw qua thin
trong than nguoi.

Thuec ra, diéu nay khong phai la khong cé can c&. Trwédce hét, chat dam, nhit 1a arginine trong ddu den la
nguyén liéu sinh ra NO.

Ngoai ra, khoa hoc con cho biét mot s6 truwedng hop thiéu chit khoang molypdenum loai khodng chét vi
lwong c6 nhiéu trong dau den, c6 thé dan dén bat luc & nam gidi.

Thém nira, ddu den c6 chira ham lwong cao chit anthocyanins, 1a chit chéng oxy héa twong tw chit c6
trong trai nho, dau tiy. Tuy nhién ham lwong anthocyanins ctia diu den lai 1én hon cac thwc phadm do
gap 10 lan.



Cach ché bién: Dung mot ndm dau den ngadm trong nwéc khoang 20 phit cho ngdm nuwéc, sau d6 dun sdi,
s6i roi thi dun nhé Itra liu riu khoang 20 phut la dung dworc.

Ban nén uéng nwéc Pau den thwong xuyén va lau dai thi méi phat huy dwoc tic dung cia né vi du den
sé tang cwong sinh lwe mot cach tir tir va 6n dinh.

Hodc néu ban khong c6 nhiéu thoi gian, ban c6 thé dung bot dau den xay sdn, uéng chung v&i cac nguyén
liéu khac trong céng thirc nay:

Cacao Twoi

Cacao la dang nguyén chit cia Socola, né cé hiéu qua rat 1én trong cong thirc nay va la mot trong nhirng
chit chéng oxi héa manh nhét trai dit, gip 4 lan lwong chit chéng oxi héa c6 trong tra xanh.
Ngoai ra, Ca cao rat giau chit flavonoid dwgrc coi la loai thudc gitp co thé xt 1y Nitric Oxide.

Thém nita, khi uéng cacao mdi ngay, chit polyphenols cé tac dung cai thién néng do serotonin trong nio,
hoat chit dan truyén than kinh nay cé tac dung tao nén trang thai hung phan, vui vé, chdng lai tinh trang
xudt tinh sém ma lai khong gy tac dung phu cho hé tim mach, than kinh.

Qua Oc Ché
Qua Oc Ché 1a mét loai thwe pham hé tro sinh 1y hidu qua da dwoc kiém chirng.

Lam tiang chit lwong tinh trung roé rét, tinh trung dwoc cai thién vé sirc séng, sw vin dong, va hinh thai
cua tinh trung

D6i dao L-Arginine
Chtra nhiéu chat chong 6xy hda

Ngoai ra, né con tac dung rat tot dén strc khoe, ma strc khée chinh la nén tang dé c6 mot sirc khoe tinh
duc sung man.

Cac Loai So, Hén, Hau

Cac loai hai san nay chira nhiéu kém, yéu to vi lwgng nay rit can thiét cho qua trinh san xuat testosterone
va c6 tac dung rat lén trong viéc tao nén tinh dich ctia dan 6ng. Va trong mobi lan xuit tinh cia nam gidi
c6 chira 5mg kém.

Nén dn hau m6i tuan 1-2 lan, moi 1An nén in vai con, c6 thé tir 2-5 con.

Néu ban an hau thwdong xuyén trong tuin dau tién ban sé cdm nhin dwoc tic dung ctia nd. Sau khi an
xong tinh hoan ctia ban sé sin lai va chuyén dong rat nhiéu.

Tinh hoan chuyén dong nhiéu thé hién chirc nang ctia né t6t, tinh hoan chay xé, it chuyén dong la biéu
hién cuia strc khde sinh ly yéu.

CAC NGUYEN LIEU TUY CHON

Tring Cat Lon, Hot Vit Lon:

Trong Déng Y, trirng vit 16n 1a mén bd dwdng, dong thoi dwoc coi 1a bai thudc c¢é cong hiéu dwdng huyét,
cai thién kha nang sinh ly.

Luuy:

An nhiéu rau ram trong qua trinh an trirng vit 16n sé giam kha nang tinh duc vi nhiéu nghién ctru da cho
thiy, rau ram chira mét s6 tinh dau va vai chit &c ché duc tinh.



T&t nhat chi nén dn 2 trieng moi tuan.

Tring cit 16n cé chirc nang giéng trirng vit 16n nhwng b6 hon. Mic du nhé nhwng lai “c6 vo” vi trong
trirng cat cé chira nhirng loai amino axit, khoang chéit, vitamin nhiéu twong tw nhw trirng vit chir khong
hé thip hon.

Pau Phong

P4u phong c6 chira L-Arginine cao nhat, gop phan hinh thanh tinh trung, tao NO trong co thé, giit cho hé
théng mach mau cda chung ta khée manh, ddm bdo lwu thong d mau dén vung sinh duc, tir dé ting
cwong kha nang tinh duc.

Ngoai ra, trong dau phong giau axit béo omega-3 gitp giam lwong cholesterol trong mau, giam nguy co
mdac bénh tim.

L-Arginine
B6 Phan Sinh Duc Cda Pong Vit

Tinh hoan ctia dong vat chiva L-Arginine va cac hdc-mon cai thién ham mudn tinh duc & nam gi¢i nhiéu
nhit. Trong d6 thi Ngoc Ké 1a mén dn dé tim va phé biét nhAt.

Ngoc Ké Xao Gia He:

Ngoc Ké l1a bd phan gidi tinh cta ga trong, c6 hiéu qua khong kém gi so véi nhung hwou, hai ciu, cuc ki
b6 dwdng, né cé tic dung ting cwong sinh lwc va cai thién tinh trang hiém muon, tinh trung yéu, vo sinh
rat hiéu qua.

KHI NAO DUNG CONG THU'C NAY

Hay ding cong thtrc nay bit ct khi nao ban mudn. Ban cang ding né trong thoi gian dai, hang ngay, hang
tudn, hang thang, hang nim hay sudt phin ddi con lai... thi hiéu qua lai cang tét!

Néu ban cAn mot phién ban nhanh gon le hon, hiay dung céng thirc sau:

Dung 1-2 mudng ca phé Maca (Pé, Pen hay Thudng déu dwoc), va 4 mudng bot dau den pha véi nuéce
am.

Lic 1én va ubng.

N&u thich ban c6 th& uéng 2 1an mét ngay.

Maca tac dong dén "ciu bé" khong bing cdng thirc trén nhung ciing di 1am ban ngac nhién vé tinh hiéu
qua cda no.

P.S: Nguoi ta sé cb ging du ban mua cac loai thubc trén thi treong dwoc quang cdo c6 thé mang lai kha
nang bo thin trang dwong.

Vén dé 1a...

Lwong nguyén liéu trong dé rat nghéo nan

va thwdng 12 c6 ca dbng chét linh tinh tron 13n vao dé.

Vi du nhw mot loai thudc ma toi phat hién c6 Maca trong dé c6 tén la Dwoc Lwc Ma Ca (c6 anh bén dwéi).
Thoat dau t8i ciing kha 4n twong véi né nhwng rdi tdi nhan ra né chi c6 10mg Maca mbi vién ma ban
dwoc khuyén dung chi 2 vién mdi ngay. Vay la chi 20mg Maca mot ngay. Va liéu trinh phd thong dung
trong 30 ngady cling mat hét 3.750.000 VND



http://duoclucmaca.vn/products/
Trong cong thirc trén toi khuyén ban nén dung it nh4t 1a 1 mudng ca phé mdi ngay. Lwong do ciing phai
dén 5 gram gdp 250 lan.

20mg sé chang lam dworc tich sw gi ca!

Ngay 7: VWO'T QUA PHAN NG XUAT TINH

Hom qua, toi di hwéng din ban cach dung hoi thé dé thing gip truéc nguy co mat kiém soat, trong lic
cam xuc ciia ban dang dang trao va sap vuot qua ngwdng chét.

Va hom nay, t6i sé mach cho ban mét cach dé vwot qua "phan &rng xudt tinh".

PHAN 'NG XUAT TINH LA GI?

D6 1a mot phan (rng gan nhw khong thé cwdng lai khi ban dat thang nhé vao Am dao clia nang trong vai
phit dau. N6 thoi thic ban xuat tinh dé c6 dwoc cuc khoai.

P& tbi giai thich thém:

Trong man dao dau, khi ma hai ban kich thich s& mé 1an nhau, né tao ra hang t4 ham muén bi kim nén.
DPén khi ban dit vao thi cdu bé dot ngot bi kich thich manh liét, cing nhu ciu giai phéng ham muén bi
kim nén truwéc d6, da tao ra mirc hwng phin veeot qua ngwdng kim ché, thé 1a gan nhw ban xut tinh ngay
va luén.

Khi bit dau giao hop, phan tng nhw vay goi 1a Phan 'ng Xuat Tinh.

LAM SAO DE NGAN DIEU NAY?

Hay nhé rang 1-3 phut dau giao hop (sau khi dut vao) 1a thoi di€m quan trong nhat, né quyét dinh ban
kéo dai cudc yéu dwoc bao lau.

H3iy lam chinh xdc cic bwéc ma tdéi chia sé hom nay sé giGp ban kéo dai 4n ai rat lau!
PIEU GI DIEN RA TRONG 1-3 PHUT DAU?

Trong nhirng phut dau giao hop (dat vao), c6 2 thir quan trong xay ra:

Tat cd ham muon bi kim nén tir man dao dau cudi cung dwoc gidi phong.

“Cau bé” bi kich thich manh liét khi dut vao am dao ctia nang.

Dai véi hau hét nam gidi thi hai thir quan trong nay dnh hwdng 1émn dén ndi chiing khién ho phai xuit tinh
sém. Tuy nhién, néu ban c6 thé vwrot qua sw kich thich manh liét ban dau nay thi c6 thé kéo dai cudc yéu
lau hon bao gio hét.

SAU 1-3 PHUT THI SAO?
Néu ban vwot qua dugc 1-3 phat dau bang cach ap dung cic budc toi trinh bay bén dudi, ban s& nhan

thdy ham mu6n xuit tinh cia minh thay déi cwc nhanh va kha nang kiém soat cua ban ciing cao hon.
Néu thwc hién chuln thi c6 thé kéo dai cudc yéu 1au hon rat nhiéu.

Lwu y: N&u binh thudng ban da vueot qua 1-3 phit ddu nhwng dirng lai & 5 hay 10 phut thi van nén 4p
dung nhirng gi t6i chia sé bén dwdi, bdi vi néu lam ddng trong 1-3 phit dau thi c6 thé kéo dai gip nhiéu
lan 5-10 phut treéc d6 cia ban.

CAN LAM GI TRONG NHUYNG PHUT DAU TIEN?
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bat muc tiéu vt qua 1-3 phit dau giao hop ma khong dé xuit tinh. Piéu nay nghe cé vé nhw khong c6
gi dac biét nhwng hau hét nam gi¢i chi nhdm nhe lam sao dé€ kéo dai ma khéng chu y vweot qua vai phut
dau tién khi vao cudc. Ban can biét ring khi da vwot dwoc giai doan dé thi viéc kéo dai cudc “yéu” sé dé
dang va thd vi hon rat nhiéu.

b€ vuot qua nhirng phut dau tién, giai phap chinh 1a han ché téi da cac kich thich trong giai doan nay.
Sau d6 ban sé duwoc tin hwdng khodi cdm manh mé hon ma khong hé bi xut tinh.

LAM SAO PE HAN CHE CAC KiCH THICH?
Khi méi dat vao
hay cho cau bé ra vao that cham.

C6 thé ban thiy hoi ki khi dwoc khuyén nhw vy, nhung cach nay c6 thé lam giam dang ké cac kich thich.
C6 1& ban sé& thic mac: “lam vay sé khién cd 4y phat chdn mat”.

Khong! Hay nhé lai bai Kim Nén Ham Mu6n ma ban dwoc hoc & ngay thir 2. Kich thich 16n nhit déi véi
phu nit khdng phai l1a thuc nhw dién, ma chinh 1a Kim Nén Ham Muén. Ban khong dwa miéng vao ngim ti
clia nang ngay ma chi long vong bén ngoai nhw dang tréu dua nang, hanh dong nay tao ra mét ham muén
bi kim nén lai, mét ham muon khéng dwoc dap rng, va mot khi n6é dwoce giai phong thi vé cing manh liét.
Twong tw nhw vay, khi ban nhén nho bén trong ¢ bé, nang sé nghi ban dang tréu dua va dé c6 dy cho
doi digu ki diéu sap xay ra.

Nhwng ban nang ching ta thi lam ngworc lai:

HAu hét khi méi dut vao déu rat phan khich nén thwong ddy nhw dién dé...mau ra.

Pay 1a SAI LAM lén

Ban luén cé co hoi dé diy nhanh ldc sau kia ma, d€ c6 thé tin hudng dwoc sy sung swéng day thi hay
kién nhan lam cham luc dau.

P4y cham sé lam gidm dang ké cac kich thich vao ciu bé, gitip ban vwot qua 2 thi khi méi dat vao: giai
phdéng ham muén bi kim nén va hwng phin qua mirc.

Khong nhitng thé, n6 con tao diéu kién dé cd ay c6 dwoc cwc khodi, bdi vi phu nir thich dwoc tréu dua
nhu thé.

MOI VIEC KHA BON GIAN

Nhuw ban thay day, nhitng thi toi gidi thich rat don gian. Nhwng, thach thirc thwe sy & day la ban c6 tw
gidc 1am no6 hay khong. C6 thé ban sé 1& di, va ddy theo quan tinh khi m&i dut vao, nhwng néu lam vay thi
rat kho dé vwot qua phan &ng xuit tinh.

Nhirng gi ban cin nh¢ 1a kién nhan trong nhitng phat dau cudc yéu. Hay kién nhan roi ban sé m¢ dwoc
canh ctra khodi lac ctia tinh duc va kéo dai lau hon sau d6. Bdi lic nay ham mudn bi kim nén da bién mat
va ban da thich nghi dwoc véi cdm gidc bén trong co bé.

CAC BUG'C THU'C HIEN
1. Ap dung nhitng gi da hoc hom nay:
Danh vai phit diu giao hgp thit chim dé ban cé thé kip thich nghi.

Khi virot qua 1-3 phut dau giao hop, ban sé nhin ra 4p lwc mudn xuét tinh dot ngodt sut giam vi vy ban
c6 thé kéo dai 1au hon.



2. Dirng quén tiép tuc luyén tip co PC va bai Lang T Quay Dau.
Ngay 8: KY THUAT DAY SAU

Hom nay, t6i s& hwéng din cho ban mot ki thuat ma ban cé thé 4p dung ngay vao lan quan hé t6i nay
theo ki€éu my an lién.

TAI SAO NEN DUNG KI THUAT NAY?

N6 vo cung hitu hiéu trong nhitng tinh hudng khin cip nhw sip xuét tinh.
Hay trong nhirng Itic binh thwdng né sé gitp ban kéo dai an ai.

Ngoai ra n6 con tang khoai cam khing khiép cho c6 ay.

Ki thuat nay rat don gian, nhwng dé giai thich né thi ban cin phai hiéu ciu tao co thé ctia nam va nit giGi.
Th nhit vé mat ciu tao cua nam gi¢i ban can phai biét nhitng diéu co ban vé diu dwong vat.
DPAU DUONG VAT

bau dwong vat la phan nhay cdm nhat cia dwong vét.
Kich thich khu vic nay ban sé nhanh xuit tinh hon nhirng khu vuc khac.

Do d6 cach kéo dai thoi gian hiéu qua nhét dé 1a han ché t6i da kich thich vao dau dwong vat & nhitng
thoi diém quan trong (nhw lic ban sip xuAt tinh).

CAU TAO SINH DUC N

Cang vao sau, am dao cang m& rong.
Chu y vi tri cia am vat (hot le).
CACH SU’ DUNG

Ban van diy vao siu nhit c6 thé nhw binh thuwdng va cha xwong chiu clia minh 1én 4m vat cla nang.
Nhuwng khi thu héi lai thi chi thu h6i 1-2 cm nhwng t6t nhat 1a ¢ dé n6 cang siu cang tot.

Bang cach nay sé ngian khong cho phan dau cua dwong vat cta ban tiép cin véi clra Am dao vi thé rat it
kich thich dwoc tao ra nhwng lic nay cd 4y sé khong nhan ra sw khac biét béi vi co 4y van dang trai qua
nhirng lan “d4y vao” lién tuc.

Pong thoi ldc d6 ban ciling co xat khung chiu ctia minh 1én 4m vt cia nang, sé lam nang vo cung khoai
lac.

Ngoai cich ddy manh nhuw trén ban c6 thé xody vong dé co xat 1én 4m vit ciia nang.

DUNG VOI TU THE QUAN HE NAO?

Bat ky tw thé nao ma ban cé quyén kiém soat va cé thé vao siu.

N6 hiéu qua nhit & cac tw thé ma ban & trén, bdi vi ban cé nhiéu kiém soat.
Tw thé& ndo ma ban c6 thé dé dang co xat va kich thich vao 4m vat (hot le).

Thé 1a trong khi ban dang lam gidm sw kich thich cia ban than xuéng mot cach thip nhit thi c6 4y van
nhin dwoc sw huwng phan, hanh phic nhw binh thuwong

C6 thé ban sé khong quen & Ian thwc hién diu tién. Nhung ban dirng nan long, hiy cd ging luyén tip
bwdc nay nhiéu lan.

KE HOACH LUYEN TAP



Hay thir ky thuat nay t6i nay.
Tiép tuc luyén tip co PC va bai Lang Tt Quay Dau.
Ngay 9: TU THE HINH CHOP

Hom nay, toi sé giGi thiéu véi ban mot tw thé cuwe ki hivru hiéu giup kéo dai 4n &i, n6 c6 thé sé giup ban rit
nhiéu & chén phong the.

PO LA TU THE GI?

T6i goi tw thé nay 1a tw thé hinh chép. Trong vai pht tiép theo, toi sé gidi thich cach thirc hoat déng cua
tw thé nay, nhung trudc hét, hiy xem no trong nhw thé nao da:
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VI SAO TU THE NAY LAI TUYET DEN VAY?

Kiém soat hung phan t6t hon cac tw thé khac.
Phén tidn nang lwong dang tip trung & ciu bé (toi sé giai thich diéu nay sau).
La cdp do6i hoan hao véi Ky Thuat Py SAu ma ban dwoc hoc & bai trude.

bay la mot tw thé kha chi dong. Néu nguwoi yéu ban hoi dé dat véi cac tw thé lam tinh thi ban khéng can
phai thuyét phuc nang. Véi tw thé nay, ban c6 thé chi dong hanh sw ma khéng s¢ nang tir chdi.
Pa s phu nir yéu thich tw thé nay.

CACH HOAT PONG CUA TU THE NAY
# 1 - KIEM SOAT KIiCH THICH

Vi ban dang & thé thuwgng phong nén cé thé hoan toan kiém soat dwoc lwec ddy cua minh va két hop véi
K§ Thuat Pay Sau & bai trudec.

Trong hau hét cac tw thé ma ban c6 nhiéu quyén kiém soat (nhw ban & trén hay ban dirng) thi tu thé nay
ki€m soat kich thich t6t nhit.

Tai sao kiém soat sw kich thich lai quan trong?

Mot trong nhitng nguyén nhan chinh ctia viéc xuit tinh s¢'m la bi kich thich qua mic. Kich thich vat 1y tao
ra hung phén trong nio, khi hwng phan vt qua mirc kiém soat thi ban xuat tinh dé dwoc cuwc khoai.
Do d6 khi kiém soat dwgc su kich thich, ban c6 thé tuy chinh m&c do cua n6 dé kéo dai quan hé nhw
mong mudn.

# 2 - PHAN TAN NANG LUONG KHOI DUONG VAT

Mot trong nhitng cach gitp kéo dai an ai la phan tan nang lwong khéi dwong vat. Cach nay cé hiéu qua
cwec Ki cao.

Cuwc khoai xay ra l1a bai vi tit ca nang lwong va sy chd y ctia ban d6 dén dan vé dwong vat cho dén khi
toan bo nang lwong dworc giai phong. Vi viy, néu ban phin tan sy tip trung va nang lwong khoéi dwong
vt thi ban c6 thé kéo dai cudc yéu.

Lam sao d€ dy lui nang lwong & dwong vat?

Hay dang rong d4u gdi ra, dén khi ban cdm thiy co hang da dwoc kéo cing, va phian cang chan thi gap lai.
Nhu viy nang lwong va sw tip trung ciia ban da chuyén xudng phan dau goi.

DPay 1a vi tri ma ban sé cam thiy co hdng dwoc kéo cang:
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LUUY

Chi can dudi nhe. Dirng kéo cang qua mirc, néu thiy hoi dau hay dirng lai.

Viéc kéo cang chan giip 14y di nang lwong va sw tip trung khéi dwong vét, khién cudc yéu kéo dai hon.
Néu ban lam dung, tw thé nay sé dem lai hiéu qua bat ngo.

KE HOACH LUYEN TAP

Hay thi tw thé nay t6i nay nhw toi da mé ta.

Tiép tuc luyén tip co PC va bai Lang Tt Quay DAu.

Ngay 10: GIAI PHONG CO’ THE

T6i hy vong dén bai nay la ban da c6 nhirng chuyén bién thyc sy trong kha nang kéo dai 4n 4i ciia minh.
Hay nhé, hiéu qua ndm & chd ban c6 tap hop tat ca cic ky thuat lai va 4p dung ching cung nhau hay
khong.

Hoém nay chung ta sé ndi vé 2 cach cuc ky hiéu qua ma ban cé thé str dung d€ tiang sirc bén ctia minh. Nao,
hay cung tim hiéu.

#1 THA LONG CO' MONG VA CHAN

Pay 1a cach ching ta tha 1ong cac co dé kéo dai cudc yéu lau hon. Trudc khi di vao chi tiét, t6i mudn hoi
ban diéu nay:

biéu gi khién ban dat cwc khoai?
Ban thir nghi xem...

Cuc khoai khong phai ty nhién ma c6, cai gi cling c6 nguyén nhan ctia né. Va mét trong nhirng ly do
ching ta tirng nhic dén nhiéu lan 1a sy kich thich. Nhwng mdt Iy do khac nita chwa dwoc dé cp dén
trwdc day do la sy cang co.
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SU’ CANG CO
Ban c6 tirng dé y:

Trudc khi dat cwc khodi, nhiéu loai co trén co thé bi co that, dic biét 1a co méng va co chian khong?
Va sau khi dat cuc khodi, tit ca nhitng co nay lai dot ngdt tha 16ng?

Sw co that & nhitng co nay xay ra trong vo thirc, béi vay ban c6 thé khong nhan ra sw bién chuyén nay. Ly
do xay ra diéu nay 1a vi mot trong nhitng yéu t8 dan dén xuAt tinh 1a Sw Ciang Co.

Bang cach loai bé yéu t6 nay ching ta c6 thé dé dang kéo dai cudc yéu rat 1au. Ma dé loai bé yéu td nay thi
can tha 16ng va hit thé thit sau trude do.
LAM SAO DE THA LONG?

DAy c6 18 1a ky thuat dé nhit, vi trong qua trinh quan hé, co méng va chan sé vo thirc tw cing. Do d6 tit ca
nhitng gi ban can lam la chd dong tha 16ng ching trong cudc yéu.

Khong c6 thi thuit dic biét nao & day, chi cin chu y dén suw cing co & mong va chan trong khi quan hé,
sau d6 tha 16ng ching. Néu ban gap khé khan khi tha 16ng cac co thi chi cin nghi dén no, sau d6 hit mot
hoi that sau.

#2 - THA LONG CO PC

Hay nhd, khi ban sap dat cwc khodi, viéc gdbng co PC dong vai tro twong tw nhw 1 chiéc phanh, né gitp
ban ngan lai viéc xuit tinh. Nhwng bén canh d6, né con déng mot vai tro khac & giai doan binh thwong.
Khi ban sap xuit tinh, co PC bat d4u co thit lién tuc. Mot s& nghién ctru cho biét chuyén nay xay ra vi co
PC co thit dé€ rut mau vé dwong vat chuin bi cho cwc khodi va xuit tinh. N6i cach khac, co PC co thit
chinh 13 1 trong nhitng yéu t6 dan dén xuAt tinh.

Vi cach tiép can gidng nhw & phan trén, yéu td nay can dwoc loai bd (co PC co that) thi ching ta méi c6
thé& dé dang kéo dai cudc yéu duoc.

BAI TAP LAM GIAN CO PC
Buwdc 1

Ban con nhé bai Lam Khée Co PC khong? Vé viéc phai dirng lai khi dang tiéu 4y? Thay vao d6, 1an di tiéu
tién tdi, hay thir ép cho nwéc tiéu ra nhanh hon mét cht.

D6 chinh 1a cach tip Tha Gidn Co PC Trudc. Ban chi can 1am thé mét lan 1a sé cdm nhin dwoc ngay. Sau
do, dirng c6 ging ép nuwéc tifu ra nira ma tién sang budc tiép theo.

Buwdc 2

Ng6i thit thoai mai vao ghé va thw gidn trong gidy lat. Sau dé, hdy thir chuyén déng co nhw thé ban dang
di i hay “xi hoi”. Nhwng ché nén lam thit nhé. Chuyén déng nay la tip Tha Gidn Co PC Sau.

Buwéc 3

Gio thi hay phdi hop tit ca lai. Thuc hién déng tac di ti€u va di i cung lic (dirng géng co, hidy nhe nhang
thdi). Ban c6 thé tap nhuw thé vai phit mdi ngay dé co PC dwoc tha 16ng hon khi quan hé.

Budéce 4

DPén luc dem vao van dung thuc tién mot chiat roi. Trong khi tw swéng, ban cé thé thir 1am 2 viéc:
1. Thwc hién bai Lam Gidn Co PC (Vira ti€u vira i)



2. R6i xem c6 gi xay ra véi kha ning kiém soat va mirc hwng phéin cta ban khong. Vi khi cadm thay co thé
cang cirng (la khi hwng phan ting cao), thuwc hién bai Lam Gidn Co PC c6 thé gitp co thé thw gidn, tha
long.

Theo kinh nghiém cda t6i, ban cin tip 3 buwdc dau trong 7 ngay cho thuin thuc, sau d6 mai tip thém
buwéc 4.

Tam Quan Trong Cta Bai Lam Gidn Co PC

DPay la diém quan trong nhit ban nén biét vé co PC: chung ta thwong tip co PC cho thit khde va khi hung
phén ting cao ching ta lai gobng co that manh.

Nhwng thé 1a hoan toan sai.

Néu ban dang tip nhw thé thi tit ca nhirng gi ban dang lam 13 ép cho co thé xuit tinh s¢m hon. Cach gong
co PC thong thwong chi nén thwe hién nhw gidi phap cudi cung dé€ ngidn xudt tinh lai, nghia 1a chi khi gan
nguwdng chét méi gobng co PC theo cach théng thuwong.

Con nhirng luc con lai, ban nén giir cho co PC tha 16ng, néu mudn kéo dai lau hon.

Va tip bai Lam Gidn Co PC 1a mét cach dé lam dwoc diéu do, boi vi:

TAap bai Lam Gian Co PC dong thdi véi bai Lam Khée Co PC thong thudng, ban sé& dat dugc sw can bang
va luyén dwoc kha nang diéu khién cc co vung sinh duc.

Néu ban khong thé giir cho cac co tha 16ng thi hdy chu dong thwc hién cac chuyén dong trong bai Lam
Gian Co PC. Chung c6 thé gitip ban tha 16ng va kéo dai quan hé lau hon.

Nhw vay, ban c6 dén 2 loai vii khi trai ngwoc nhau cho tran chién cia minh. Ban c6 thé thwc hién bai tip
Lam Gidn Co PC dé giit cho minh thw gidn dwoc cang lau cang tét.

Néu that bai, chuyén sang gong Co PC trwéc khi dén ngudng chét.

NEN KET HOP VO'1 TU THE NAO?

Ban c6 thé str dung ky thuit nay & hiu hét cac tw thé, nhwng né hiéu qua nhat & nhirng tw thé ma nang &
trén. B&i vi ban dé dang tha 16ng co chan va co méng hon do khdng phai str dung chiing.

Diéu ban khong thé 1am & ki thuit nay 1a st dung né cung lic véi tw thé hinh chop.

KE HOACH LUYEN TAP

Vao lan an ai tdi, hdy chu y t¢i sw cdng co & co chan, méng va sy co that & co PC trong lic quan hé.
Tiép tuc bai tap lam khde co PC va bai Lang Tt Quay Pau.

Bt dAu tAp thém bai Lam Gian Co PC hang ngay, khoang 5 phut.

Ngay 11: CAC TU THE QUAN HE NANG CAQ

Hom nay, chiing ta sé n6i vé mot s6 tw thé quan hé ning cao. Ban nén st dung cac tw thé nay bat ci luc
nao c6 thé. Va dirng chi dung riéng mot tw thé, hay thay ddi cac tw thé nay qua lai, né sé gitip ban gia tang
strc bén clia minh.

C6 thé ban tirng nghe ciu ndi nay: “Khi c6 ngudi sdp chét déi. Hay cho ho mot con ca, d€ nd nudi séng
anh ta mdt ngay. Sau d6 day anh ta cach ciu ca, dé né nudi séng anh ta ca doi”.

Diéu nay ciing giong vdi cac tw thé quan hé. Toi sé dwa ra mot vai vi du minh hoa, réi gitp ban hiéu dwoc
vi sao cac tw thé Ay lai c6 thé giup kéo dai cudc yéu. Muc dich chinh 1a gidp cac ban cé thé chon va sang
tao ra cac tw thé cta riéng minh, nhirng tw thé ma ban biét sé giup ban kéo dai cudc yéu.



Cac Tw Thé Gidp Ban Bing 1 Trong 2 Cach:
Phan tan nang lwong va sy tap trung khéi dwong vat
D& ban c6 thé tha 16ng cic co & chin va mong
#1 - PHAN TAN NANG LUQONG VA SU TAP TRUNG
Trong bai trwdc, chiung ta da thao luin vé cach kéo dai cudc yéu, dé 1a khong don ning lwong va su tip
trung vao dwong vat, diéu nay sé gitp ban gidam di ham mudn xuit tinh.
bé lam dwoc diéu nay, hiy don strc vao cac bd phan khac va & bai trwdc, chiing ta da biét cach kéo nhe co
hang bang tw thé& hinh chép.
Bén canh viéc kéo nhe co hang, vin con cich dén luc vao nhitng co khic dé yéu lau hon.
MOT SO Vi DU
Tw thé nay gitip ban phan tan niang lwgng bang cach kéo gian co hang.
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Tw thé nay ban phai phan tdn niang lwong vao chin va tay dé ning ban tinh 1én. Néu c6 thé, hdy ting
thém strc bing cach khong dwa vao ghé.
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#2 - THA LONG CO' MONG VA CHAN

Trong bai Cing Co & budi trwdc ching ta da thao ludn vé diéu nay, cang co 1a mot trong nhitng nguyén
nhan din dén xuat tinh ma dic biét 1a co mong va co chan. Loai bé dwoc né sé gitup ban kéo dai cudc yéu
lau hon.

Nguyén tic: chon cac tw thé ma ban khong can phai ding nhitng co nay.

Vi du: chon c4c tw thé ma ban ndm dudi con cd dy sé 1a ngwdi hanh su.
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HAY NHO DAY CHI LA Vi DU

C6 hon 50 tw thé cho ban 4p dung nham kéo dai cudc yéu, nhung né chi thwc sy hiéu qua néu ban hiéu
dwoc nguyén ly ctia nhirng tw thé 4y roi tim toi va tham chi sng tao nén nhirng tw thé cua riéng minh. Hy
vong nhirng vi du trén sé giup ban dat dwgc diéu nay.

LUUY

Trong bai Phan U'ng Xuat Tinh, tdi c6 néi 1-3 phiit dau vo cliing quan trong. Thé nén trong giai doan nay
ban c6 gang gitr nhiéu quyén kiém soat va gidm kich thich nhat c6 thé.

Thé nén tw thé phu hop nhit trong giai doan nay chinh la tw thé hinh ch6p hodc cac tw thé giup ban phan
tan nang lwong nhwng van c6 nhiéu quyén kiém soat. Sau khi virot qua giai doan nay ban c6 thé st dung
bat cit tw thé nao trong bai nay.

Néu trong tw thé hinh chép, chi nén kéo nhe co hang.
Néu trong tw thé c6 thé thw gian thi hdy tha 16ng cac co.
KE HOACH LUYEN TAP

Hay sdng tao ra cac tw thé cia riéng ban hodc chon ra 3 tw thé (chi 3 théi nhé!) ma ban mudn th vao lan
yéu téi va nhé 12 ban ndm chic cach thuc hién.

Tiép tuc luyén tip co PC.
LIEU TRINH 30 PHUT
Thé la ban da tién téi vach cudi cung roi!

T6i hy vong ban git hai dwoc v6 s6 thanh cong tir nhitng ki thuit ma tbi da chia sé nhirng ngay qua. Cac
k¥ thuat nay toi da tirng ap dung dé kéo dai cudc yéu tir chwa téi 2 phit 1én dén hon 30 phut, va tdi chac
chan chiing cling sé tac dung véi ban.

Trong budi cudi nay, tbi sé tip hop tat ca nhirng ki thuat ctia Strc Bén Cuwc Dai vao mot liéu trinh ma toi
goi 1a Liéu Trinh 30 Phut. Liéu trinh nay sé& chi cho ban cu thé cin phai 1am gi & mdi giai doan clia cudc
yéu, dé ban c6 thé hinh dung va ap dung chinh xac.

LIEU TRINH 30 PHUT

Sau day toi s& liét ké cac ky thuat theo thi tw cAn lam trong mdi cudc yéu.
DPAu tién ban:

1. Chuyén Suy Nghi va T4p Trung Vao Nang

Viéc nay sé gidp loai bé nhirng suy nghi tiéu cwc cia ban thian lam dnh hwdng dén trang thai cdm xdc, qua
d6 c6 thé kéo dai cudc yéu lau hon.

2. Kiém Soat Cam Xidc Bang Hoi Thé

Hay nhé trang thai cdm xuc lién quan mat thiét t&i xuit tinh. Kiém soat dwoc cdm xic bang hoi thé c6
thé lam hwng phan chim lai va gitip ban kéo dai lau hon.

3. Mon Trén & Kim Nén Ham Muén Cua Nang

Lam nang lén dinh sém hon, dé6ng nghia v&i viéc ¢6 dy c6 thé 1én dinh nhiéu lan hon, qua dé ban khong
con ap lwc nang né.

4. Bat Dau Giao Hop V&i Tw Thé Hinh Chép
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N6 gidp ban kiém soat kich thich t6t hon va khién ban lam ldu hon néu cing chian ddng.
5. Bat Dau Giao Hop That Chdm

N6 gitp ban vwrot qua phan &ng xuit tinh khi méi dut vao.

Khi mirc hwng phin dang tién gin ngudng chét: hdy str dung cac ki thuit sau diy. Thi tw cda ching
khong quan trong, nhwng nhé chu y str dung ding ltc.

6. Tha Léng Co Chan, Mong Va Co PC

7. bay Sau

Tao khoang nghi, trong khi van khién nang ngay ngat.

8. Thé& Coc

................. tac nay sé ngay lap tirc thay doi trang thai co thé cua ban, va gidp ban day lui hung phan dang
dang trao.

9. Lui Binh

Thay P6i Tw Thé Quan Hé: chuyén sang mot tw thé c6 chirc nang kéo dai thoi gian. Khi d6 khoang thoi
gian tam nghi sé gitip ban ha nhiét khoai cam.

Chuyén Sang Ché D6 Kich Thich Khac: Dung miéng, hodc tay mon trén co bé, dé ban cé thoi gian ha nhiét
khoai cam.

10. Quay Bau Véi Co PC

Khi lam ding, ban sé kéo dai dwoc thém tir 5-10 phut v&i cdu bé luén cwong cirng. Nhwng ban cin phai
lwu y chi nén dung bi quyét nay khi khéng con cach nao khac va tinh thé da qua bi bach. Khong nén coi
né la giadi phap duy nhat cho ban va lam dung.

T6i hy vong khi nhin vao birc tranh tong thé nay ban cé thé phoi hop nhirng ki thuét nay lai véi nhau khi
thwc hanh. Nhwng khéng cé nghia 1a ban phai str dung tit ca chung, chi 1a dung cang nhiéu thi ban cang
kiém soat dwoc tét hon.

b6 1a ly do téi thiét 1ap chwong trinh nay hon 11 ngay, vi t6i biét néu néi tit ca chi trong 1 ngay, ban sé
khong bao gio nhé hét ma st dung.

Mobi bai tip déu rit quan trong, moi bai déu nham phuc vu muc dich cu thé. Tuy nhién, c6 mot ki thuat
dlirng diu danh sach nay...

KI THUAT LOT HAI NHAT

Khi ndm virng k¥ thuit ndy, ban c6 thé ngin ciu bé xuit tinh, trong khi vin cwong ctrng thém tir 5-10
phit ma khong hé c6 bt cr ham muén xudt tinh nao thai thic.

b6 1aly do tai sao n6 vo cung hiéu qua. Nhwng n6 ciing 1a mét trong nhirng ky thuit khé nhét vi phai thuc
hanh va luyén tap thi méi thanh thao dworc.

Né&u ban luyén tip tir ngay budi thi 3, thi c6 1& ban da ki€ém soat dwoc co PC d€ ngan xuit tinh lai va gia
tang thém strc bén cia minh.

Né&u ban van chwa thuan thuc thi cling khdong sao, chi cin tiép tuc luyén tap 1a dwoc.



Ciing giong nhw bat ky mot kj nang méi nao nhw hoc 1ai xe hay tap thé duc gidm can, thi két qua sé
khoéng thé hién ngay tirc khic. Vay nén, hay tiép tuc kién nhan thwc hanh thém 14 ngay nita trong trweong
hop ban chwa thiy két qua va can thém thoi gian tip luyén.

TOI MONG NHAN PHAN HOI TU BAN

Dbén day thi ban da theo sudt chwong trinh nay cung téi. Phai néi 1a vo cing sung swéng khi dwoc chia sé
nhitng diéu t6i biét véi ban.

DAy la tat ca ky thuat va bi kip ma t6i dung dé chinh chién trén givong.

T6i rat mong nhin dwoc nhitng cdm nghi cua ban vé chwong trinh nay. Hay dé lai comment bén dwéi bai
viét nay hodc giri email cho t6i biét nhirng trai nghiém cta ban.

Vi nhitng trai nghiém cua ban sé gitp ich cho nhirng ngwoi di sau rat nhiéu.

Cubi cung hay nh¢&, thir duy nhat thay déi cuéc doi ban do6 1a hanh ... Hay bat tay vao luyén tap
ngay. C6 qua nhiéu “cai ngay mai” roi!

Cam on ban da tré thanh mot phan cda Strc Bén Cuc Dai !



