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Masturbacja

7/ krokow aby przestac sie masturbowac

Jesli robisz to codziennie kilka albo kilkanascie razy, to mozesz zaczac

zastanawiac czy to normalne.

Robi tak wielu mezczyzn, ale i kobiet, ale efektem tego jest gtownie

poczucie winy i wstyd.
Podam kilka krokow, do tego aby temu zaradzic.

1. Musisz naprawde zdecydowac, ze chcesz skonczy¢ z masturbacja.
2. Trzeba znalez¢ przyczyne tego, dlaczego tak sie dzieje. Jak tg
przyczyne znajdziesz, to znacznie tatwiej bedzie pozbyC sie

problemu

Przyczyna moze byc¢:

- nuda
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- samotnosc¢
- Zranienie uczuciowe
- stres

- frustracja seksualna

Zastanow sie przed czym chcesz uciekngé. To jest tak samo jak
z obzarstwem czy alkoholizmem. Jest jakas przyczyna.
Krotka chwila odprezenia jakg daje orgazm pozwala zapomnieC

o czyms tym. Ustal co to jest.

. Zdecyduj jak chcesz sie czu¢ w sytuacji, ktéra wywotuje potrzebe
roztadowania przez masturbacje. Kiedy pojawia sie ta sytuacja,
pojawia sie uczucie. Uczucia zas mozesz zmieniaC przez to jak i co

myslisz.

Jesli masturbujesz sie np. ze stresu, aby roztadowac napiecie
znajdz zamiennik. Np. kiedy pojawia sie sytuacja stresowa,
zamiast zaczgC sie masturbowac obiecaj sobie, ze zrobisz 20
pompek. Jak to bedzie za mato to 20 pompek i 20 przysiadow. Po

prostu znajdz zastepstwo w fizycznym dziataniu.

Znajdz tez zastepstwo w mysleniu. Kiedy pojawia sie powod do
masturbacji znajdz sobie w glowie i w codziennym zyciu cos co
sprawia Ci przyjemnosé. Im bardziej nauczysz sie cieszy¢ zyciem,
tym mniejszg ochote bedziesz miat na roztadowywanie sie przez

masturbacije.
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Jesli masturbujesz sie przed snem, dobrze jest aby$ wczesniej
miat wysitek fizyczny, ktory sprawi ze bedziesz zmeczony. Wtedy

jak potozysz sie do t6zka to bedziesz chciat juz tylko zasngc.

Jedli masturbujesz sie przy komputerze, przenies komputer
W miejsce, gdzie sg inni ludzie, tak zebys byt caty czas na widoku.
Dobrze bytoby tez zainstalowa¢ sobie samemu oprogramowanie

blokujace dostep do stron porno.

Jesli masturbujesz sie w okreslonych porach dnia, to w tym czasie
znajdz sobie bardzo wymagajgce zajecie, tak aby zajgc catkowicie

umyst albo ciato.

Warto mie¢ przy sobie drobne, niekaloryczne przekaski. Kiedy
bedziesz czut potrzebe masturbacji zjedz cos takiego. To wywota
produkcje dopaminy i tym samym poczujesz sie przyjemniej.
Zmniejszy sie ochota na pobudzanie.

Czekolada bytaby tu doskonata, bo szybko i skutecznie uwalnia
endorfiny i powoduje uczucie szczescia. Tylko uwaga Zzeby nie

przesadzac, bo staniesz sie grubaskiem.

Przyjrzyj sie swojej diecie, bo to ona moze by¢ powodem, dla
ktérego potrzebujesz dodatkowego szczescia. Czy jestes
w przeciggu dnia gtodny, nie dopusc¢ do takich sytuacji. Jedz co 3
godziny tak aby w kazdym positku byto biatko, weglowodany

i tluszcze.
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Poprawiaj sobie humor przez hobby, muzyke, sport.

Mocne zajecie umystu powoduje zanik mysli o masturbacji. Ucz
sie, czytaj, a nawet Spiewaj, po prostu rob cos caty czas. Ludzie

zajeci, z napietym planem dnia nie majg czasu na masturbacije

. Rano, jak wstaniesz z t6zka, przypomnij sobie wydarzenia z zycia z
ktorych jestes naprawde dumny. Przypomnij sobie osiggniecia,
ktére sprawiajg, ze jestes pewny siebie. Miej taki obraz siebie.
Powiedz sobie, ze dzi$ jest ten dzien bez masturbacji, ze dzis
jestes w stanie sie powstrzymac. Rob tak codziennie, to sprawi, ze

kazdy twoj dzien w wielu dziedzinach bedzie lepszy.

. Jesli ztapiesz sie na tym, Zze siadasz przy komputerze, aby
pooglada¢ pornografie, wytagcz go natychmiast i wyjdz do ludzi.
Wyjdz do ludzi, bo wsrdd nich zawsze przypadkiem poznasz jakas
dziewczyne.

Kiedy poznasz dziewczyne i bedziesz miat seks, twoja chec¢ do

masturbacji spadnie automatycznie.

. Zakoduj sobie ,przycisk kontrolny”. W momencie kiedy poczujesz,
ze musisz, zrob co$ drastycznego dla swojego ciata. Uderz sie
w policzek, albo w gtowe, albo uszczypnij zawsze w jednym i tym
samym miejscu. Tak, ma zabole¢. To ,obudzi twoj umyst’
I zakoduje go, ze mysl checi masturbacji jest bolesna. Kiedy

zrobisz to cos bolesnego powiedz sobie ,koniec z tym”.
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7.  Jesli bedziesz przez 21 dni stosowat sie do powyzszych rad,
przez 21 dni powstrzymasz sie od masturbacji, to masz ogromne
szanse na petng kontrole tego odruchu. twoj umyst przyzwyczai sie
mysle¢ do tego, ze to nie jest ci potrzebne do tego aby sie dobrze

czuc.

Sa tacy, ktorzy powiedzg ci, ze facet musi mie¢ wytrysk, bo inaczej
sie ,udusi’. BZDURA, mowig tak, aby usprawiedliwi¢ to co sami
robig i nie potrafig sobie z tym poradzi¢, smiej sie z nich.

Ttumaczg to tym, ze napiecie trzeba jakos roztadowac.

To napiecie, to najlepsza rzecz jakag daje ci twoj organizm. DzieKi
niemu mozesz tworzyC, rozwijaC sie, przyciggac kobiety. Jak
pozbedziesz sie spermy, to sam wiesz jak sie czujesz, jak wyzety

przez wyzymaczke. Zero checi do dziatania, zero zycia.

To napiecie 6 tysiecy lat temu nauczono sie przetwarzaC w energie
zyciowa. Energie seksualng przetwarza sie w energie zyciowa, to
jest co$ co nazywa sie Tantra. Ucze na 30 dniowym Kkursie
kontrolawytrysku.pl tego jak to sie robi, jak mozna mie¢ orgazm
bez wytrysku.

Kazdy moze nauczy¢ sie w petni kontrolowac¢ swoj organizm, tak
aby mie¢ orgazm a nie mie¢ wytrysku. By mie¢ na co dzien

mnostwo energii i checi dziatania.


http://www.kontrolawytrysku.pl/
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Masturbacja nie jest ci do niczego potrzebna. Wrecz powoduje to,
ze osfabia twoj organizm i sity zyciowe. Jak bedziesz miat 40-50-60
lat to ilos¢ i jakos¢ twojego seksu spadnie w sposdb drastyczny.

Po prostu nie bedziesz miat sity, nie bedziesz miat erekcji, albo
bedzie ona staba. To wszystko bierze sie z szastaniem spermg na

prawo i lewo. Oczywiscie to twdj wybor.

Pozytek z masturbacji majg jedynie kobiety, bo dzieki niej uczg sie
jak doswiadczac¢ orgazmu. Oczywiscie jesli nie przesadzajg i nie

robig tego kilka, czy kilkanascie razy dziennie.



