
אחים יקרים, המדריך שאתם עומדים לקרוא נוצר במיוחד בשבילכם. ברגעים אלו
אתם נמצאים במסע להבנה ושליטה טובה יותר בחיי האינטימיות שלכם, ואני
כאן ללוות אתכם בדרך. אני יודע בדיוק מה אתם מרגישים - התסכול, חוסר

הביטחון, והרצון העז לשינוי. כולנו עברנו את זה, ויש פתרון.
במהלך השנים, עבדתי עם מאות גברים שהתמודדו עם שפיכה מוקדמת. ראיתי
את הכאב שלהם, את המבוכה, ובעיקר - את הפחד שאולי אין פתרון. אבל יש
פתרון, ואתם תגלו אותו ממש עכשיו. המדריך הזה הוא תוצאה של שנים של
ניסיון, מחקר ועבודה מעשית. הוא מכיל את כל הסודות, הטכניקות והשיטות

שעובדות באמת

בעמודים הבאים תגלו איך להשיג שליטה מלאה בגוף שלכם, איך לבנות ביטחון
עצמי אמיתי במיטה, ואיך ליצור חוויה מדהימה עבורכם ועבור בת הזוג. אני הולך

לחשוף בפניכם את הטכניקות המתקדמות ביותר, שיטות עבודה ייחודיות,
.ובעיקר - את דרך החשיבה הנכונה שתשנה את חיי המין שלכם לנצח

אז תתכוננו למסע. זה לא יהיה פשוט, אבל זה יהיה שווה כל רגע. אני מבטיח לכם
שאם תיישמו את מה שתלמדו כאן, תראו שינוי דרמטי. לא עוד תסכול, לא עוד
פחד, לא עוד חוסר ביטחון. מהיום - אתם לוקחים את השליטה בחזרה לידיים

שלכם

קחו נשימה עמוקה, תתרכזו, ובואו נצא לדרך. אתם עומדים לגלות את כל
הסודות שישנו את חיי המין שלכם מהיסוד
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שליטה וביטחון
טובה יותר ולהחזיק לאורך זמן, אתה צריך להבין דבר פשוט: אתה המוביל
של החוויה. זה מתחיל מהבנה בסיסית שהמתנה שאתה מעניק לבת הזוג

היא ייחודית ומיוחדת

במהלך האינטימיות, אתה זה שמנהל את הקצב והמקצב. המטרה שלך
היא לקחת את בת הזוג למסע מדהים של הנאה. אתה האחראי על בחירת
התנוחות, על העוצמה, על הקצב. כמובן שבת הזוג יכולה להביע את

רצונותיה, אבל אתה זה שמחליט על התזמון והביצוע

כשאתה מבין את זה ולוקח שליטה מלאה, קורה דבר מדהים - בת הזוג
יכולה באמת להתמסר לחוויה. היא יכולה פשוט להיות ברגע, לקבל את

האנרגיה שאתה מביא, ולהגיע לשיאים חדשים של הנאה

נקודה חשובה נוספת - כשאתה בשליטה מלאה, אתה לא חושש מלעצור
כשצריך. אין יותר מחשבות כמו "מה היא תחשוב עליי אם אני אעצור
עכשיו" או "היא רוצה שאמשיך בקצב מהיר וחזק". לא. כשאתה שולט
במצב, אתה מחליט מתי לעצור ומתי להמשיך, וזה בדיוק מה שיעזור לך

לשלוט בשפיכה בצורה טובה יותר

שליטה אמיתית באה ממקום של ביטחון ורוגע, לא ממקום של כוח או
שתלטנות. כשאתה באמת שולט במצב, אתה יכול להיות קשוב יותר לגוף

שלך ולבת הזוג שלך, וזה המפתח להצלחה
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נשימה ושליטה באנרגיה
אחד המפתחות החשובים ביותר לשליטה בשפיכה הוא הנשימה. רוב

הגברים לא שמים לב לאופן שבו הם נושמים במהלך האקט, אבל הנשימה
שלך משפיעה ישירות על רמת העוררות שלך ועל היכולת שלך להחזיק

זמן רב יותר. כשאתה נושם מהר ושטחי, הגוף שלך מגביר את הקצב,
האנרגיה המינית עולה במהירות, והשפיכה מתקרבת. לעומת זאת,
כשאתה לומד לנשום עמוק ואיטי, אתה מאט את הקצב של הגוף שלך

ושומר על שליטה מלאה

תתחיל לתרגל נשימות עמוקות כבר עכשיו. קח שאיפה עמוקה דרך האף,
מלא את הבטן, ואז נשוף לאט דרך הפה. תרגול יומיומי של נשימות

עמוקות יעזור לך לא רק במיטה, אלא גם בחיים – תרגיש רגוע יותר, בטוח
יותר בעצמך, ותוכל לשלוט טוב יותר בתחושות שלך

בנוסף לנשימה, למד לזהות את האנרגיה המינית שלך ולהניע אותה בגוף.
במקום לתת לה להצטבר רק באזור איבר המין, הפנה אותה כלפי מעלה –
דמיין את האנרגיה זורמת מהאגן אל החזה ואפילו אל הראש. טכניקה זו,
שמגיעה מעולם הטנטרה, תאפשר לך להאריך משמעותית את זמן האקט

ולחוות חוויות מיניות עוצמתיות יותר

בפעם הבאה שאתה עם בת הזוג, נסה לשים לב לנשימה שלך ולשלוט
באנרגיה שלך. תראה שזה משנה לגמרי את החוויה שלך, ואתה תוכל

להחזיק מעמד זמן רב יותר בקלות

n e e n i m . c o . i l



מודעות לתחושות הגוף
כדי לשלוט טוב יותר בשפיכה ולהחזיק מעמד זמן רב יותר, אתה חייב לפתח
מודעות גבוהה יותר לתחושות הגוף שלך. רוב הגברים מרוכזים אך ורק בגירוי
שהם חווים ברגע מסוים, מה שמוביל לחוסר שליטה ולשפיכה מהירה. אבל אם
תלמד להיות מודע לכל הגוף שלך – לא רק לאזור איבר המין – תוכל להפחית את

הרגישות וליהנות מאקט ארוך ומספק יותר

הדרך הטובה ביותר לפתח מודעות כזו היא לתרגל קשיבות (מיינדפולנס) בזמן
האקט. נסה לשים לב לא רק למה שאתה מרגיש באזור המיני, אלא גם לנשימה
שלך, למגע של בת הזוג, לתחושות בגוף כולו. ככל שתפזר את תשומת הלב שלך
ולא תתמקד רק בנקודת הגירוי, כך תוכל לשלוט טוב יותר בעצמך ולנהל את

האנרגיה שלך בצורה מאוזנת

בנוסף, למד לזהות את "נקודת האל-חזור" שלך – הרגע שבו אתה מרגיש
ששפיכה עומדת להגיע. כשהתחושה הזו מתקרבת, האט את התנועה, שנה
תנוחה, קח נשימה עמוקה, והפנה את הקשב שלך לחלק אחר בגוף. ככל
שתתאמן על כך יותר, כך תוכל לשלוט טוב יותר בתחושות שלך ולשפר

משמעותית את הביצועים שלך

מודעות היא כוח. כשאתה לומד להקשיב לגוף שלך, אתה הופך לאדון של
התחושות שלך – ולא להפך
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שליטה בשרירי רצפת האגן
אחד הכלים החשובים ביותר לשליטה בשפיכה הוא חיזוק שרירי רצפת
האגן. מדובר בקבוצת שרירים קטנה אך משמעותית, האחראית בין
היתר על יכולתך להחזיק מעמד לאורך זמן. גברים רבים אינם מודעים
לכך, אך שליטה בשרירים אלו יכולה לעשות את ההבדל בין שפיכה

מוקדמת לבין חוויה מינית ארוכה ומספקת.

כדי להתחיל, נסה לאתר את השריר הזה: בזמן שאתה הולך לשירותים,
נסה לעצור את זרם השתן באמצע.

 השריר שבו אתה משתמש כדי לעצור את הזרם הוא בדיוק זה שעליו
אנחנו מדברים. עכשיו, כשהבנת איזה שריר מדובר, אתה יכול להתחיל

לתרגל אותו באופן קבוע.
בצע תרגילי כיווץ והרפיה (הנקראים גם תרגילי קיגל) כמה פעמים
ביום: כווץ את השריר למשך 3-5 שניות, ואז שחרר. חזור על הפעולה

10-15 פעמים ברציפות. 
עם הזמן, תוכל לחזק את השליטה שלך וללמוד להשתמש בשריר הזה

כדי למנוע שפיכה כשהיא מתקרבת.
השליטה בשרירי רצפת האגן תעניק לך לא רק יכולת להחזיק מעמד
זמן רב יותר, אלא גם זקפה חזקה יותר ושליטה כללית טובה יותר בגוף
שלך. זהו כלי עוצמתי שכל גבר חייב לאמץ כדי לשפר את הביצועים

שלו במיטה.
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שינוי קצב ותנוחות לטובת שליטה
אחת הדרכים היעילות ביותר להימנע משפיכה מוקדמת היא שליטה
בקצב ובתנוחות במהלך האקט. גברים רבים נוטים להיסחף לקצב
מהיר ואינטנסיבי מהר מדי, מה שמוביל לעוררות גבוהה ולשפיכה

מוקדמת. אם תלמד לנהל את הקצב שלך ולהתאים אותו למצבך הפיזי
והרגשי, תוכל להחזיק מעמד זמן רב יותר ולשלוט טוב יותר בגוף שלך.
הכלל הראשון הוא להאט. אל תיתן לאדרנלין ולריגוש להשתלט עליך

– קח את הזמן שלך. התחל בקצב איטי ומודע, תוך כדי נשימות
עמוקות ורכות. ככל שתשמור על קצב רגוע יותר בהתחלה, כך תוכל

להאריך את האקט וליהנות יותר.
הכלל השני הוא לשלב הפסקות קטנות. כשאתה מרגיש שהעוררות
עולה מהר מדי, עצור לרגע – נשק, לטף, החלף תנוחה או פשוט עצור
את התנועה ותתמקד ברוגע. זה יאפשר לך להוריד את רמת הריגוש

ולחזור לשליטה מלאה.
הכלל השלישי הוא להשתמש בתנוחות שמעניקות לך יותר שליטה.
תנוחות שבהן אתה מעל בת הזוג ושולט בקצב (כמו תנוחת הכפיות או
רכיבה איטית) עדיפות בהרבה על תנוחות שבהן השליטה פחותה

(כמו דוגי, שבה יש נטייה לתנועות חזקות ומהירות יותר). למד להתאים
את התנוחה למצבך, כך שתוכל להחזיק זמן רב יותר ולשפר את

החוויה עבור שניכם.
שליטה בקצב ובתנוחות היא מפתח חשוב למסע שלך. ככל שתשקיע
בלמידה ותרגול, תוכל להפוך את האקט לחוויה ממושכת, מספקת

ומהנה הרבה יותר.
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ניתוב המחשבה לשליטה בשפיכה
למחשבה שלך יש כוח עצום על היכולת שלך לשלוט בשפיכה. גברים
רבים נכנסים לאקט עם חשש – "אני חייב להחזיק מעמד", "מה יקרה
אם אגמור מהר?" – וככל שהמחשבות הללו מתחזקות, כך גובר

המתח, מה שמוביל בדיוק למה שהם מנסים להימנע ממנו. המפתח
לשליטה אמיתית טמון ביכולת שלך לנתב את המחשבה שלך למקום

הנכון.
במקום להתמקד בפחדים שלך, התחל לתרגל נוכחות מלאה ברגע.
שים לב למה שאתה מרגיש, לקצב הנשימה שלך, למגע של בת הזוג,
אך אל תיתן למחשבות טורדניות להשתלט עליך. בכל פעם שאתה
מבחין שהמוח שלך מתחיל לנדוד לכיוון של דאגה או לחץ, החזר
בעדינות את תשומת הלב שלך למה שקורה עכשיו – לנשימות,

לתנועות, להנאה עצמה.
דרך נוספת לשליטה במחשבה היא שימוש בטכניקות דמיון מודרך.
דמיין את האנרגיה שלך מתפזרת בכל הגוף, במקום להצטבר באזור
המיני. תוכל גם לדמיין שאתה נמצא במקום רגוע כמו חוף ים או יער
שליו – זה יפחית את הריגוש המיידי ויאפשר לך להחזיק מעמד זמן רב

יותר.
השליטה בשפיכה מתחילה בראש. כשאתה יודע לשלוט במחשבות

שלך ולנתב אותן לכיוון הנכון, אתה מקבל שליטה אמיתית גם על הגוף
שלך.
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פיתוח חוסן מנטלי והתמודדות עם לחץ
שפיכה מוקדמת היא לא רק עניין פיזי – היא גם מנטלית. לחץ, חרדה
וביקורת עצמית יוצרים מעגל שמזין את עצמו: אתה חושש שלא תצליח
להחזיק מעמד, המתח גובר, והגוף שלך מגיב בהתאם עם שפיכה
מהירה. כדי לשבור את המעגל הזה, אתה חייב לעבוד על החוסן

המנטלי שלך ולשנות את הגישה שלך כלפי סקס.
הצעד הראשון הוא להפסיק לשפוט את עצמך. כל גבר חווה רגעים של
חוסר שליטה – וזה טבעי. במקום להתמקד בכישלונות העבר, שים את

כל תשומת הלב שלך על ההתקדמות שאתה עושה. אתה לומד,
מתאמן ומשתפר – וזה מה שחשוב באמת.

הצעד השני הוא ללמוד להרפות. לחץ יוצר מתח בגוף, ומתח גורם
לשפיכה מהירה. נסה לתרגל טכניקות הרפיה כמו מדיטציה, נשימות
עמוקות או אפילו דמיון מודרך לפני קיום יחסים. ככל שתגיע רגוע

ובטוח יותר לאקט, כך תוכל לשלוט טוב יותר בתחושות שלך.
הצעד השלישי הוא לשנות את הפוקוס שלך. במקום להתעסק בשאלה
"כמה זמן אני מחזיק?", תתמקד בהנאה – שלך ושל בת הזוג. סקס הוא

לא מבחן הישרדות, אלא חוויה אינטימית שצריכה להיות מהנה
ומשוחררת.

כשאתה מחזק את החוסן המנטלי שלך, אתה לא רק משפר את
הביצועים שלך – אתה משנה את כל החוויה המינית שלך והופך אותה

לטבעית, זורמת ומהנה הרבה יותר.
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סיכום – הדרך החדשה שלך לשליטה וביטחון
אחי היקר, אם הגעת עד כאן – סימן שאתה באמת מחויב לשינוי, וזה
כבר צעד ענק. שליטה בשפיכה אינה כישרון מולד, אלא יכולת נרכשת
שכל גבר יכול לפתח עם ההבנה הנכונה, התרגול והסבלנות. לאורך
הספרון הזה, קיבלת כלים פרקטיים שיעזרו לך לקחת שליטה על הגוף
שלך, לפתח ביטחון, להאריך את זמן האקט, וליצור חוויות מיניות

מספקות הרבה יותר – לך ולבת הזוג שלך.
זכור: המפתח הוא תרגול והתמדה. תתחיל בנשימות עמוקות, בחיזוק
שרירי רצפת האגן, בשליטה בקצב ובמחשבות שלך. תן לעצמך את
הזמן להשתפר, ואל תתייאש אם לא תראה תוצאות מידיות. כמו בכל

דבר בחיים – ההצלחה מגיעה למי שמתאמן, מתפתח ולא מוותר.
מהיום, אתה כבר לא אותו גבר של אתמול. יש לך את הכלים להוביל,
לשלוט ולבנות לעצמך ביטחון אמיתי במיטה. תמשיך ללמוד, ליישם

ולצמוח – כי זה מגיע לך.
ועכשיו, צא לדרך. העולם שייך למי שלוקח שליטה!
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