


A V A N T  D E  C O M M E N C E R

Ce guide s’adresse exclusivement à un public adulte, dans le
cadre d’une relation entre adultes consentants.

Tout ce qui est décrit dans ces pages suppose un accord mutuel,
permanent et révocable à tout instant. À aucun moment une
technique ne prend le pas sur ce que dit un corps ou sur ce que
dit une personne. Si elle demande d’arrêter — par un mot, par un
geste, par un retrait — on arrête. Sans exception, sans
négociation, sans détour.

Ce document ne remplace pas un avis médical. En cas de
douleur persistante, de gêne inexpliquée ou de difficulté durable,
la consultation d’un professionnel de santé reste la seule réponse
adaptée. Reproduction, revente et diffusion interdites : ce guide
est destiné à un usage strictement personnel.
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O U V E R T U R E

🔓 Introduction
Ce guide fait une seule chose : il te donne ce que
personne ne t’a appris.

Il existe un créneau après le premier orgasme de ta partenaire ⏱️
— un moment précis où son corps est encore ouvert, encore
réactif, encore capable.

Ce créneau dure moins de deux minutes.

Tu l’as raté à chaque fois. Pas par incompétence ❌  — mais parce
que personne ne t’a dit qu’il existait.

Tu as cru que le premier orgasme était la fin. C’est le début.
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Ce guide ne va pas te transformer en machine. Il ne va pas te
faire durer quarante-cinq minutes. Il ne va pas régler tes
problèmes de couple.

Quiconque te promet ça te ment.
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Dans les pages qui suivent, tu vas apprendre trois choses :

Pas de théorie. Pas de psychologie. Pas de discours sur la
communication dans le couple.

Une technique. Applicable ce soir 🔥

Ce qui se passe réellement dans son corps pendant ce
créneau.

🔬

Pourquoi tu le refermes toi-même, sans le savoir, par des
gestes que tu croyais justes.

✋

Quoi faire à la place : la main, la pression, le rythme, les mots.
Geste par geste.

🎯
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Lis dans l’ordre 📖  — chaque chapitre s’appuie sur le précédent.

Le chapitre 5 est le cœur du guide. Mais il ne te servira à rien si tu
sautes les quatre premiers.

Commence.
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C H A P I T R E  U N

01
⏱️ Les 90 secondes
Son corps vient de lâcher. Les contractions s’arrêtent. Elle respire
fort. Elle a les yeux fermés.

Pour toi, c’est fini.

Pour son corps, rien n’est fini.

Ce qui se passe vraiment à cet instant

Au moment du premier orgasme, son corps est saturé de sang 🩸
— le clitoris, les parois internes, tout le bassin est gonflé, irrigué,
sous tension.

L’orgasme libère cette tension d’un coup. Les muscles se
contractent, puis relâchent.
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Mais le sang, lui, ne repart pas immédiatement.

C’est ça, la clé. Le sang reste là. Les terminaisons nerveuses
restent alimentées. Les tissus restent gorgés.

Pendant environ 90 secondes ⏱️ , son corps est encore
techniquement prêt. Il n’a pas encore reçu le signal de
redescendre.

Pourquoi elle a l’air « finie » alors qu’elle ne l’est pas

Deux choses se passent en même temps, et elles se contredisent :

Tu regardes son visage. Tu n’écoutes pas son
corps.

Et parce que son visage dit « c’est fini », tu t’arrêtes. Tu enlèves ta
main. Tu la prends dans tes bras. Tu es content de toi.

Pendant ce temps, le compteur tourne.

Sa tête décroche. Le cerveau relâche tout. Elle est molle,
essoufflée, absente. Elle a l’air terminée.

😮‍💨

Son corps est encore branché. Le sang est là, les nerfs sont là,
la réactivité est là.

🔥
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Le moment exact où la fenêtre se referme

Elle ne se referme pas d’un coup. Elle se ferme par étapes :

🚫  0 à 30 secondes — Zone rouge

Hypersensibilité maximale. Le clitoris est intouchable de
façon directe. C’est le moment où elle repousse ta main.
C’est normal. Ce n’est pas un refus.

✅  30 à 90 secondes — Zone verte

La sensibilité redescend à un niveau supportable. Le sang est
toujours là. C’est la fenêtre. C’est ici que tout se joue.

🔒  Après 90 secondes — Fermeture

Le sang commence à quitter le bassin. Les tissus dégonflent.
Son corps enregistre : terminé. À partir de là, si tu veux un
deuxième orgasme, tu dois tout recommencer depuis zéro
— et ça prendra plus longtemps que la première fois.
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Ce que ça change pour toi

Tu as passé des années à travailler sur la durée. Combien de
temps tu tiens. Combien de temps tu la stimules avant.

Le mauvais levier.

La bonne variable, c’est le timing. Pas combien de temps tu tiens
— mais ce que tu fais entre la trentième et la quatre-vingt-
dixième seconde.

Un homme qui connaît la fenêtre et qui dure dix minutes fera plus
qu’un homme qui l’ignore et qui dure une heure.

⚠️  R E T I E N S  Ç A

Le premier orgasme ne ferme pas la porte. C’est toi qui la
fermes, en croyant bien faire, entre la trentième et la
quatre-vingt-dixième seconde.

Le prochain chapitre te montre exactement quels gestes
referment cette fenêtre. Tu les fais tous. Sans exception.
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C H A P I T R E  D E U X

02
✋ Pourquoi tu t’arrêtes au
mauvais moment
Tu ne rates pas la fenêtre par paresse.

Tu la rates en faisant des gestes que tu crois attentionnés,
respectueux, normaux.

Voici les quatre. Tu en fais au moins trois.
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❌  Erreur n°1 — L’arrêt net

Elle jouit. Tu retires ta main. Tu t’arrêtes complètement.

Pourquoi tu fais ça : parce que tu penses que continuer
serait insistant, ou que c’est logiquement terminé.

Ce que ça produit : le contact zéro est un signal de fin. Son
corps le reçoit comme une instruction. Le sang commence à
repartir. En dix secondes d’arrêt total, tu as coupé le circuit.

La correction : on ne s’arrête jamais complètement. On
réduit. On ralentit. On déplace. Mais le contact ne se coupe
pas.

❌  Erreur n°2 — Interpréter « attends » comme « stop »

Elle repousse ta main. Elle dit « attends », « c’est trop »,
« arrête ».

Pourquoi tu fais ça : parce que tu es correct. Tu écoutes.
C’est bien.

Ce que ça produit : tu confonds deux choses totalement
différentes.

Le deuxième est une information sur la zone et l’intensité, pas
sur la suite. Dans les 30 premières secondes, le clitoris est en
hypersensibilité — le toucher directement fait mal. C’est
physiologique. Ce n’est pas un refus.

« Arrête » = fin de l’acte.🚫

« C’est trop » = pas là, pas si fort, pas maintenant.⏸️
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La correction : tu ne t’arrêtes pas. Tu changes de zone. Tu
quittes le point sensible et tu restes dans le périmètre. On
verra exactement où au chapitre 5.

Un « arrête » ferme, clair, ou un corps qui se retire
vraiment — ça, tu respectes immédiatement. Toujours.
Sans discussion. La nuance de ce chapitre porte sur
l’hypersensibilité locale, pas sur son consentement.

⚠️
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❌  Erreur n°3 — Le changement de zone trop brutal

Tu comprends qu’il faut continuer, alors tu changes tout d’un
coup : autre endroit, autre pression, autre rythme.

Pourquoi tu fais ça : tu penses qu’il faut « relancer » avec
quelque chose de neuf.

Ce que ça produit : son corps perd le fil. Il était sur une
courbe. Tu la casses. Il doit recommencer à zéro — et tu n’as
plus le temps.

La correction : le changement doit être progressif et
proche. On s’éloigne du point sensible de quelques
centimètres, pas de zones. On garde le même rythme de
base. La continuité est plus importante que la nouveauté.

❌  Erreur n°4 — L’obsession de la durée

Tu as tout misé sur combien de temps tu tiens. Tu as lu des
trucs, essayé des techniques, peut-être pris des produits.

Pourquoi tu fais ça : parce que tout le monde parle de ça.
C’est la seule chose qu’on t’a vendue.

Ce que ça produit : tu travailles la mauvaise variable ⏱️ . La
durée sert à amener le premier orgasme. Elle ne sert
strictement à rien pour le deuxième.

Le deuxième ne dépend pas de ton endurance. Il dépend de
ce que tu fais dans une fenêtre de 60 secondes.
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La correction : arrête de compter les minutes. Commence à
compter les secondes après.

🎯  Le résumé en une image

Imagine un feu qui vient de brûler fort. Les braises sont rouges.

Tu peux souffler dessus 🔥  — ça repart.

Ou tu peux t’éloigner en pensant que c’est fini ❄️  — et dans deux
minutes, il ne reste que des cendres.

Les quatre erreurs ci-dessus, c’est s’éloigner du
feu.

⚠️  R E T I E N S  Ç A

Tu ne rates pas le deuxième orgasme par manque de
technique. Tu le rates parce que tu arrêtes, tu écoutes mal,
tu changes trop, ou tu comptes la mauvaise chose.
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Maintenant tu sais ce qu’il ne faut pas faire.

Mais avant d’apprendre quoi faire, il faut régler un problème plus
fondamental : est-ce que tu sais reconnaître un vrai orgasme
quand il arrive ?

Le chapitre 3 répond.
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C H A P I T R E  T R O I S

03
🔬 Lire son corps sans lui
demander
Tu ne peux pas exploiter une fenêtre que tu n’as pas vue s’ouvrir.

Si tu ne sais pas à quel moment exact le premier orgasme a eu
lieu, tes 90 secondes commencent au mauvais moment. Tu
attends alors qu’il fallait agir. Ou tu agis alors qu’elle n’y était pas
encore.

Ce chapitre te donne les repères. Pas des impressions — des
signaux physiques.

Le problème : tu regardes ce qui se simule

Ce que la plupart des hommes surveillent :

Les sons🔊
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Ces trois choses sont volontaires. Elles se contrôlent. Elles
s’exagèrent. Elles s’inventent.

Ce n’est pas qu’elle te ment. C’est qu’une femme peut être très
excitée et bruyante sans être proche de l’orgasme. Le bruit
mesure l’excitation, pas le déclenchement.

Tu confonds agitation et arrivée.

Ce qui ne se simule pas

Quatre signaux involontaires. Ils sont musculaires ou
circulatoires. Personne ne les contrôle consciemment.

Les expressions du visage🎭

Les mots💬
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1️⃣  La contraction du plancher pelvien

Le signal le plus fiable. Si tu as un doigt à l’intérieur, tu sens
les contractions : rythmées, involontaires, espacées de moins
d’une seconde. Une série de 5 à 15.

C’est un rythme régulier, pas un serrement continu. Un
serrement volontaire est constant ; un orgasme pulse.

Tu ne le vois pas. Tu le sens. C’est pour ça que garder un
doigt en place au moment du pic n’est pas un détail
technique — c’est ton instrument de mesure.

2️⃣  Les abdominaux qui se contractent d’eux-mêmes

Le ventre se durcit et se relâche en même temps que les
contractions internes. Pose ta main libre à plat sur son bas-
ventre. Tu sentiras le va-et-vient.

Une femme qui joue la comédie contracte une fois et tient.
Un orgasme réel produit une série.

3️⃣  Les pieds et les jambes

C’est un réflexe. Le corps évacue la tension par les
extrémités. Ça ne se fabrique pas de façon naturelle.

Les orteils se recourbent ou s’écartent brusquement. Les
cuisses se referment d’un coup ou tremblent.

🦶
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4️⃣  Le changement de respiration en deux temps

Le plus discret, et le plus utile pour anticiper.

Juste avant : la respiration devient courte et rapide, presque
bloquée en haut des poumons.

Au moment du pic : elle s’arrête. Deux à quatre secondes
d’apnée totale.

Juste après : une expiration longue, profonde, comme un
relâchement complet.

Cette apnée, c’est ton signal de départ. C’est à partir de la
longue expiration que tes 90 secondes commencent à
courir.

🚦  La courbe : trois étapes à ne pas confondre

📈  La montée

Respiration qui s’accélère. Muscles qui se tendent
progressivement. Elle se cambre, elle cherche la pression,
elle pousse vers ta main.
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Ce qu’on fait : on ne change rien. Même rythme, même
zone, même pression. C’est ici que la plupart des hommes
accélèrent — et cassent la montée.

⚡  Le pic

Apnée. Contractions rythmées. Abdominaux qui pulsent.
Extrémités qui se raidissent. Durée : 5 à 20 secondes.

Ce qu’on fait : on maintient. On ne s’arrête pas pendant les
contractions. On accompagne jusqu’à la fin de la série.

📉  La descente

Longue expiration. Corps qui devient mou. Elle relâche, elle
s’affaisse.

C’est ici que la fenêtre s’ouvre. Pas avant. Le chrono
démarre à cette expiration.
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🔍  Le test de vérification

Trois choses à valider. Si tu as les trois, c’était réel :

Le troisième est le plus révélateur. L’hypersensibilité post-
orgasmique ne se simule pas. Une femme qui n’a pas joui n’a
aucune raison de reculer.

Si elle repousse ta main après — bonne nouvelle. C’était vrai. Et la
fenêtre est ouverte.

⛔  Ce que tu ne fais pas

Tu ne demandes pas « tu as joui ? ».

Trois raisons : ça la met en position d’évaluer ta performance, ça
la sort de son état physique, et ça t’apprend surtout ce qu’elle

Une série de contractions — pas un seul serrement✅

Une apnée — pas seulement des sons plus forts✅

Une hypersensibilité après — elle recule si tu touches le point
directement

✅
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pense que tu veux entendre.

Tu observes. Tu ne sondes pas.

⚠️  R E T I E N S  Ç A

Le son et le visage mentent. Les contractions, l’apnée et
l’hypersensibilité ne mentent pas.

Ton chrono démarre à la longue expiration — pas au
premier cri.

Tu sais maintenant reconnaître le moment. Le chapitre 4
t’apprend à poser ce premier orgasme de façon à ce qu’il ouvre
la suite au lieu de la fermer.
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C H A P I T R E  Q U A T R E

04
🏗️ Le premier : le poser
proprement
Tous les premiers orgasmes ne se valent pas.

Il y en a qui ferment. Il y en a qui ouvrent.

Le même événement, chez la même femme, peut laisser une
fenêtre grande ouverte ou déjà refermée. Ce qui fait la différence,
c’est comment tu l’as amené.

Ce chapitre est le plus ignoré du guide. C’est aussi celui qui
détermine si le chapitre 5 fonctionnera.
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Un orgasme qui ferme, un orgasme qui ouvre

🔒  L’orgasme qui ferme

Arraché. Obtenu par une montée en intensité, une
accélération finale, une pression forte. Elle jouit — mais son
corps a été poussé au bout de sa tolérance.

Résultat : hypersensibilité extrême, qui dure longtemps. Elle
se referme physiquement. Elle ne veut plus rien. Tu as gagné
le premier et perdu les suivants.

🔓  L’orgasme qui ouvre

Amené par la constance, pas par l’escalade. Rythme stable,
pression modérée, aucune accélération finale.

Résultat : les contractions sont là, mais la zone n’a pas été
saturée. L’hypersensibilité est courte. Son corps reste
disponible. La fenêtre est utilisable.
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❌  Les trois façons de saboter le premier

1️⃣  L’accélération finale

Tu sens qu’elle monte, alors tu accélères pour « finir le
travail ».

C’est l’erreur la plus répandue. Ça marche — elle jouit — mais
ça brûle la zone. Tu as tout donné sur un seul coup.

La règle : quand elle monte, tu ne changes rien. Même
vitesse, même pression, même endroit. La montée est déjà
en cours. Ton accélération n’ajoute rien — elle sature.

P L A I S I R I U M

27



2️⃣  L’attaque directe et prolongée

Stimulation frontale du point le plus sensible, plein contact,
pendant plusieurs minutes.

Ça fonctionne pour un orgasme. Ça détruit la possibilité d’un
deuxième. La zone est anesthésiée par excès.

La règle : on travaille en périphérie, en oblique, avec une
barrière. À travers le tissu, à travers le capuchon, sur le côté.
Le contact indirect obtient le même résultat sans brûler.

3️⃣  La pression maximale

Tu appuies fort en pensant que plus fort = plus efficace.

Non. La pression forte accélère l’arrivée mais écrase la
sensibilité. Tu obtiens un orgasme plus rapide et une fenêtre
plus courte.

La règle : pression moyenne, constante. Si tu dois choisir
entre plus fort et plus régulier, choisis plus régulier. Toujours.

✅  La méthode : les trois constantes

Trois choses ne doivent pas bouger entre le début de la montée
et la fin des contractions.

Le rythme. Tu choisis un tempo. Tu le tiens. Tu ne l’accélères
pas, tu ne le ralentis pas, même quand elle s’agite. Surtout
quand elle s’agite.

🔁
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Ta seule mission pendant la montée : ne rien
changer.

C’est difficile. Ton instinct te dit d’en faire plus. Ton instinct a tort.

👐  La position des mains — le détail qui décide de
tout

Avant le pic, tu dois avoir deux points de contact :

Pourquoi le doigt interne est non négociable :

La zone. Tu trouves l’endroit qui répond. Tu y restes. Chaque
déplacement remet le compteur en arrière.

📍

La pression. Moyenne. Suffisante pour être sentie, pas assez
pour anesthésier. Elle ne change pas non plus.

🤏

Une main sur la zone externe — celle qui donne le rythme.👆

Un ou deux doigts à l’intérieur — immobiles ou presque.👉
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Il mesure

Il te dit exactement quand les contractions commencent et
quand elles s’arrêtent. C’est ton chrono.

Il maintient

Quand la main externe devra reculer à cause de
l’hypersensibilité, le doigt interne reste. Le contact n’est
jamais coupé. Tu ne repars pas de zéro.

Il ancre

C’est autour de ce point de contact préservé que se
construit toute la séquence du chapitre 5.

Un homme qui arrive au premier orgasme sans doigt à l’intérieur
aura beaucoup plus de mal à enchaîner. Il devra tout reconstruire
dans une fenêtre de 60 secondes. C’est jouable, mais c’est deux
fois plus dur.

🎯  Ce que tu fais à la seconde du pic

Le pic arrive. Apnée, contractions, corps raide.

Tu ne bouges pas.

Pas plus vite. Pas plus fort. Pas d’arrêt. Tu tiens exactement ce que
tu faisais, jusqu’à ce que la série de contractions se termine.

Puis, à la longue expiration :

Le chrono démarre.🕐

La main externe réduit — elle ne part pas.👆
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Tu es en position. La fenêtre est ouverte. Tu n’as rien cassé.

⚠️  R E T I E N S  Ç A

Un orgasme arraché ferme la porte. Un orgasme posé la
laisse ouverte.

La différence tient en trois mots : rythme, zone, pression —
et en un geste : le doigt qui reste.

Tu as posé le premier correctement. Le chrono tourne. Ta main
est encore là.

Le chapitre 5 te dit exactement quoi faire pendant les 90
secondes qui suivent. C’est le cœur du guide.

Le doigt interne reste.👉
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C H A P I T R E  C I N Q  —  L E  C Œ U R  D U  G U I D E

05
🎯 La transition
Le chrono tourne. Ta main externe s’est réduite. Ton doigt est resté
à l’intérieur.

Tout ce que tu as lu jusqu’ici servait à arriver ici en position.

Ce chapitre est un protocole. Relis-le jusqu’à le
connaître — tu n’auras pas le temps de réfléchir
pendant.
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P H A S E  1  —  D E  0  À  3 0  S E C O N D E S

Tenir sans presser

Ce qui se passe : hypersensibilité maximale. Le point externe
est intouchable de façon directe. La moindre pression
frontale fait mal. Le sang est toujours là.

Ton objectif : ne pas casser le contact. Rien d’autre. Tu ne
cherches pas à relancer quoi que ce soit.

👆  La main externe

Elle quitte le point sensible dès la fin des contractions. Elle ne
s’envole pas — elle glisse de deux ou trois centimètres.

Où elle va : sur le pubis, juste au-dessus. Ou sur le côté, sur la
lèvre externe. Paume à plat ou doigts à plat.

Ce qu’elle fait : une pression large et immobile. Pas de
mouvement. Une main posée qui appuie légèrement, comme si
tu maintenais quelque chose en place.

Cette pression large n’excite pas. Elle rassure. Elle dit à son corps :
je suis encore là, mais je ne t’agresse pas.

👉  Le doigt interne

Il reste. Il ne bouge pas, ou très peu.

Si tu veux bouger : un mouvement très lent, très léger, orienté vers
l’avant — vers la paroi côté ventre. Amplitude d’un demi-
centimètre. Une pulsation toutes les deux ou trois secondes.

Pourquoi l’intérieur et pas l’extérieur : l’hypersensibilité post-
orgasmique touche massivement les terminaisons externes. Les
parois internes récupèrent beaucoup plus vite. Tu peux continuer
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à stimuler à l’intérieur alors que l’extérieur est encore
inaccessible.

C’est le principe central de tout ce chapitre.

🦵  Le reste du corps

Cuisse, ventre, hanche. Contact large, lent, sans intention.

💬  Ce que tu dis

Peu. Voix basse. Rien qui demande une réponse.

Ce que tu ne dis pas : « tu as aimé ? », « c’était bien ? », « tu veux
que je continue ? »

Cette dernière question est la pire. Tu ne demandes pas la
permission de continuer — parce que la réponse d’un corps qui
vient de jouir sera « non » par réflexe, pas par volonté. Tu ne forces
rien non plus : tu restes, et tu la laisses te dire par son corps
quand elle est prête.

✋  Si elle repousse ta main

C’est prévu. Ça arrive dans la majorité des cas.
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Tu ne retires pas tout. La main repoussée recule de quelques
centimètres et se pose. Le doigt interne, lui, reste.

Elle a repoussé une pression au mauvais endroit. Pas ta présence.

Si elle retire ton doigt aussi, si elle referme les jambes, si
elle dit clairement d’arrêter — tu arrêtes. Immédiatement.
Pas de négociation. Ce protocole marche sur un corps
disponible, jamais contre lui.

⚠️
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P H A S E  2  —  D E  3 0  À  6 0  S E C O N D E S

La reprise

Ce qui se passe : l’hypersensibilité redescend. La zone
redevient touchable. Le sang est encore présent, mais il
commence à songer à partir.

Ton objectif : relancer une montée sans repartir de zéro.
C’est ici que tout se joue. Trop tôt, ça fait mal et elle se
ferme. Trop tard, la fenêtre est passée.

🔍  Comment savoir que la phase 2 a commencé

Trois signaux. Un seul suffit :

Le troisième est le plus fiable. Quand le bassin revient vers toi, tu
peux y aller.

Sa respiration redevient régulière✅

Ses cuisses se relâchent ou s’écartent légèrement✅

Elle pousse contre ta main — un mouvement de bassin, même
minime

✅
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👉  On reprend par l’intérieur

Le doigt interne augmente son mouvement. Progressivement.

De la pulsation lente de la phase 1, tu passes à un mouvement
régulier, lent, orienté vers la paroi avant. Amplitude toujours
faible. Rythme constant.

Tu ne cherches pas le point qui a marché tout à l’heure. Tu
installes un rythme et tu le tiens.

👆  La main externe revient — indirectement

Elle ne retourne pas sur le point sensible. Pas encore. Elle revient
par une des trois voies :

À travers le capuchon — la peau qui recouvre. Le contact est
filtré. C’est la voie la plus sûre.

🔹

En oblique — sur le côté, jamais de face. Un côté est presque
toujours plus tolérant que l’autre.

🔹

Par pression indirecte — la paume sur le pubis qui appuie et
relâche lentement. La traction se transmet sans contact

🔹
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Le contact direct et frontal ne revient qu’en phase 3, si tout va
bien.

🔁  La règle des deux tiers

Reprends à environ deux tiers de l’intensité que tu avais avant le
premier orgasme.

Pas au même niveau — trop brutal. Pas à un tiers — trop faible
pour relancer.

Deux tiers, et tu tiens.

direct.
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P H A S E  3  —  D E  6 0  À  9 0  S E C O N D E S

La deuxième montée

Ce qui se passe : si les phases 1 et 2 ont été correctes, la
montée est déjà repartie. Souvent plus vite que la première
fois.

Ton objectif : ne rien changer. Encore.

Ce que tu fais

Rien de nouveau. Tu tiens ce que tu as installé en phase 2.

Si elle monte, c’est que ça marche. Tu ne rajoutes rien. Ton
instinct va te dire d’accélérer. Ton instinct a toujours tort à ce
moment-là.

Le contact direct peut revenir

Uniquement si elle le demande par son corps : elle pousse plus
fort, elle cherche ta main, elle guide ton poignet.

Alors tu peux revenir sur le point, mais à pression réduite. Le
corps encore chargé n’a pas besoin de la même force qu’avant.

⚡  Ce que tu dois savoir sur cette deuxième montée

Elle est plus courte. Parfois 30 secondes contre 10 minutes pour la
première.

Elle est différente : plus profonde, plus diffuse, moins localisée.
Certaines femmes la ressentent dans tout le bassin, dans les
jambes.

Elle est moins spectaculaire. Moins de bruit, moins de
mouvement — mais des contractions bien présentes. Ne conclus
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pas que ce n’était pas un orgasme parce que c’était plus
silencieux. Reviens aux signaux du chapitre 3.

❌  Les cinq gestes qui tuent la fenêtre

Même si tout le reste est parfait, chacun de ces gestes referme
tout :

Retirer complètement la main. Même trois secondes. Le
contact zéro est un signal de fin.

🚫

Attaquer directement avant 30 secondes. Douleur.
Fermeture. Terminé.

🚫

Changer de position. Bouger le corps, se relever, se déplacer
— tout est cassé.

🚫

Parler pour demander confirmation. Elle sort de son corps et
repasse dans sa tête.

🚫

Aller aux toilettes, prendre son téléphone, s’allumer une
cigarette. La fenêtre ne t’attend pas.

🚫
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🗺️  L E  P R O T O C O L E  D E S  9 0  S E C O N D E S

PIC Ne rien changer. Tenir jusqu’à la fin des contractions.

EXPIRATION Chrono. Main externe recule de 2-3 cm. Doigt interne
reste.

0 → 30 s Pression large et immobile à l’extérieur. Doigt interne :
pulsation très lente vers l’avant. Voix basse. Aucune
question.

30 s Chercher le signal : le bassin revient vers toi.

30 → 60 s Doigt interne : mouvement régulier, lent, constant.
Main externe : retour indirect (capuchon, oblique,
pubis). Intensité : deux tiers.

60 → 90 s Ne rien changer. Tenir. Laisser monter. Contact direct
seulement si elle le cherche.

⚠️  R E T I E N S  Ç A

Le secret n’est pas dans un geste spectaculaire. Il est dans
un contact qu’on ne coupe jamais, un retour par l’intérieur,
et une reprise à deux tiers.

Tout le reste, c’est de la patience pendant 90 secondes.

Le chapitre 6 t’explique ce qui se passe après le deuxième —
pourquoi le troisième demande moins d’effort, comment
enchaîner, et à quel moment il faut savoir s’arrêter.
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C H A P I T R E  S I X

06
🌊 Le deuxième, le troisième, et
après
Le deuxième est arrivé.

Tu penses avoir fait le plus dur. C’est l’inverse. Le plus dur était le
deuxième. Ce qui vient après est plus facile — à une condition :
que tu changes de logique.

La règle qui gouverne tout le reste

Chaque vague suivante demande moins d’effort et plus de
précision.

Moins d’effort : son corps est déjà chargé. Il n’y a plus rien à
construire. Le sang est là, les tissus sont gorgés, le circuit est
ouvert. Tu n’as plus à allumer le feu — il brûle.
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Plus de précision : la marge d’erreur se réduit. Un geste trop fort,
une zone trop directe, et tu bascules de « intense » à
« insupportable » en une seconde.

Après le deuxième, tu ne travailles plus. Tu guides.

⏱️  La fenêtre change de forme

Après le premier orgasme, tu avais 90 secondes avec une zone
rouge de 30 secondes au début. Après le deuxième, la fenêtre
s’allonge et la zone rouge se raccourcit :

Son corps est entré dans un état où il enchaîne. Il n’a plus besoin
de redescendre complètement.

C’est pour ça que le troisième arrive souvent facilement, alors
que le deuxième a demandé tout ton protocole.

Hypersensibilité : plus courte. Souvent 10 à 15 secondes au
lieu de 30.

🔹

Durée totale : plus longue. Parfois deux à trois minutes.🔹

Temps de remontée : beaucoup plus court. Parfois 20
secondes.

🔹
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🌊  Les trois types de vagues

Elles ne se ressemblent pas. Si tu attends que la deuxième
ressemble à la première, tu vas conclure qu’il ne s’est rien passé.

1️⃣  La vague courte

Arrive vite, dure peu. Contractions nettes mais brèves. Peu de
bruit, peu de mouvement. C’est la plus fréquente en
deuxième position.

Ce que tu fais : tu ne t’arrêtes pas du tout. La zone rouge est
quasi inexistante. Tu réduis à peine et tu repars.
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2️⃣  La vague profonde

Plus lente à venir, plus longue. Diffuse — elle se ressent dans
tout le bassin, parfois dans les jambes, le ventre.
Contractions plus espacées, plus amples. Souvent liée à la
stimulation interne.

Ce que tu fais : tu ralentis fortement pendant, tu maintiens
le contact interne, tu laisses passer la vague entière avant
de reprendre. Ne précipite pas — celle-ci a besoin de se
déployer.

3️⃣  La vague en cascade

Plusieurs pics rapprochés sans redescente entre eux. Le
corps ne relâche jamais complètement. C’est l’état
recherché. Elle n’arrive pas à chaque fois, et jamais sur
commande.

Ce que tu fais : rien. Absolument rien. Tu maintiens
exactement ce que tu faisais, sans aucune variation, jusqu’à
ce que ça s’arrête tout seul. Le moindre changement
pendant une cascade la stoppe net.

P L A I S I R I U M

46



🔁  Comment enchaîner : le protocole allégé

A P R È S  L E  D E U X I È M E  O R G A S M E

CONTRACTIONS Ne rien changer. Tenir.

FIN DES CONTR. Réduire l’intensité de moitié. Ne pas s’arrêter.

10 → 20 s Pression maintenue, mouvement minimal. Ne pas
quitter la zone.

SIGNAL Le bassin revient, la respiration se relance.

REPRISE Remonter progressivement. Même zone, même
rythme. Intensité : trois quarts.

Deux différences avec le chapitre 5 :

Tu ne quittes plus la zone. Le retrait de 2-3 cm de la phase 1 n’est
plus nécessaire. Tu réduis l’intensité sur place.

Tu reprends à trois quarts, pas à deux tiers. Le corps tolère plus,
plus vite.

⚠️  Le piège du troisième

P L A I S I R I U M

47



Après deux réussites, tu te sens bon. Tu deviens ambitieux. Tu
forces. C’est là que ça se casse.

Les trois erreurs de l’homme confiant :

🛑  Quand s’arrêter

Il y a un point où continuer détruit tout le bénéfice de ce que tu
viens de faire.

Les signaux d’arrêt — un seul suffit :

Un homme qui s’arrête au bon moment vaut mieux
qu’un homme qui en obtient un de plus.

Ce que tu veux, ce n’est pas un record ce soir. C’est qu’elle
revienne vers toi demain. Une femme épuisée, irritée, poussée

Il accélère. Il pense que le corps chargé supporte plus. Faux —
il supporte plus longtemps, pas plus fort.

❌

Il varie. Il essaie une nouvelle technique parce que ça
marche. Chaque nouveauté remet le compteur à zéro.

❌

Il vise un chiffre. Il veut le troisième pour avoir le troisième. Elle
le sent. Elle passe de « lâchée » à « observée ». C’est fini.

❌

Les contractions faiblissent. La série devient courte, molle,
irrégulière. Le corps est vidé.

🔻

L’hypersensibilité ne redescend plus. Après 30 secondes, elle
repousse encore. La fenêtre ne se rouvre pas.

🔻

Elle devient passive. Le bassin ne revient plus vers toi. Elle
subit au lieu de participer.

🔻

Elle le dit. Directement ou indirectement. Tu arrêtes, point.🔻
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trop loin, associera l’expérience à un inconfort. Tu auras gagné un
chiffre et perdu la suite.

🤲  L’après : les cinq minutes que personne ne
travaille

Quand c’est terminé, tu ne pars pas.

Tu réduis. Tu passes du contact intime au contact large — main
sur le ventre, sur la hanche, sur la cuisse. Tu laisses descendre.

Pourquoi c’est technique et pas romantique : le corps, en
redescendant, enregistre la séquence entière. Ce qui reste en
mémoire, c’est la fin.

Une fin brutale — tu te lèves, tu prends ton téléphone — annule
une partie de ce qui vient de se passer.
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Une fin longue installe une anticipation pour la fois suivante. Et un
corps qui anticipe monte plus vite.

Le chapitre 4 commence en réalité ici. La prochaine session sera
plus facile parce que celle-ci s’est bien terminée.

⚠️  R E T I E N S  Ç A

Après le deuxième, tu ne construis plus — tu guides. Moins
fort, jamais nouveau, même zone.

Et tu t’arrêtes avant qu’elle le demande, pas après.

Le chapitre 7 est le dernier. C’est celui des cas où ça ne marche
pas — et il y en a. Il te dit pourquoi, et quoi faire.
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C H A P I T R E  S E P T

07
🔧 Quand ça ne marche pas
Tu as appliqué le protocole. Ça n’a pas marché.

Ce chapitre existe parce que c’est normal. Les six premiers
chapitres décrivent un corps disponible. Tous les corps ne le sont
pas, tous les soirs.

Sept cas. Le vrai motif, et quoi faire.
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1️⃣  Elle est trop sensible — même après 60 secondes

Ce que tu constates : la zone rouge ne se termine pas. Elle
repousse encore à 60, à 90 secondes. Rien ne redescend.

Le motif : dans la majorité des cas, le premier orgasme a été
arraché, pas posé. Accélération finale, pression forte,
contact frontal prolongé. Tu as saturé la zone.

Ce soir : rien de plus. La fenêtre est fermée. Contact large, tu
laisses descendre.

La correction : relis le chapitre 4. Pression moyenne, rythme
constant, aucune accélération finale, travail en indirect. Le
problème n’est pas dans ta transition — il est en amont.
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Cas particulier : certaines femmes ont une hypersensibilité
longue par constitution. Chez elles, l’extérieur reste
inaccessible plusieurs minutes. La solution est de tout faire
passer par l’interne — le doigt ne bouge jamais, l’externe ne
revient pas du tout.

2️⃣  Elle repousse et se ferme complètement

Ce que tu constates : elle retire ta main, referme les jambes,
se tourne. Fin nette.

Le motif : ça peut être physique. Ça peut aussi être qu’elle ne
se sent pas dans une disposition pour continuer.

Quoi faire : tu arrêtes. Aucune insistance, aucune tentative
détournée, aucun retour trente secondes plus tard « pour
voir ».

Ce guide t’apprend à lire une hypersensibilité locale. Il ne
t’apprend pas à passer outre un corps qui dit non — et un
corps qui se ferme dit non.

Ce que tu gagnes en arrêtant : la fois suivante. Un homme
qui s’arrête proprement obtient plus, sur la durée, qu’un
homme qui insiste et obtient une fois.
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3️⃣  Son corps a appris à s’arrêter au premier

Ce que tu constates : aucune tension, aucun signal de
reprise. Le bassin ne revient jamais. Elle est déjà passée à
autre chose mentalement.

Le motif : c’est le cas le plus fréquent en couple installé.
Après des années où tout s’arrête au premier, le corps a
intégré la séquence. Il ne monte plus après, parce qu’il a
appris qu’il n’y avait rien après.

Ce n’est pas un problème d’anatomie. C’est un
conditionnement. Ça se déprogramme, mais pas en un soir.

Séance 1 à 3 : tu ne vises pas un deuxième orgasme. Tu
maintiens simplement le contact 90 secondes après le
premier, sans intention. Le corps apprend que ça ne s’arrête
pas net.

🔹

Séance 4 à 6 : tu introduis une reprise légère en phase 2.
Même si rien ne monte. Tu installes la possibilité.

🔹

Après : le corps commence à répondre. Souvent brutalement
— un jour ça marche, sans prévenir.

🔹

P L A I S I R I U M

54



Compte trois semaines, pas une soirée.

4️⃣  Elle n’a pas de premier orgasme du tout

Ce que tu constates : tu ne peux pas exploiter une fenêtre
qui ne s’ouvre jamais.

Le motif : ce guide part du postulat que le premier est acquis.
Si ce n’est pas le cas, tu es sur un autre problème — et le
protocole des 90 secondes ne sert à rien.

Quoi faire : reviens au chapitre 4 et applique uniquement les
trois constantes — rythme, zone, pression. Sans chercher de
suite.

La cause la plus fréquente d’absence d’orgasme, c’est
l’instabilité : l’homme change de zone, de rythme, de
pression, en croyant enrichir. Le corps ne peut monter que
sur une ligne stable.

Teste une chose : dix minutes sans rien changer du tout.
Beaucoup d’hommes n’ont jamais essayé.
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5️⃣  Ça marche une fois sur trois

Ce que tu constates : parfois oui, parfois non, sans logique
apparente.

Le motif : il y en a une, de logique. Elle est juste ailleurs que
dans ta technique. Le corps féminin n’a pas la même
disponibilité selon le moment du cycle, la fatigue, le stress,
l’heure, ce qui s’est passé dans la journée. La même
technique, la même femme, deux soirs différents = deux
résultats différents.

Quoi faire : arrête de chercher ce que tu as mal fait. Une fois
sur trois est un bon taux. Tu n’as pas raté deux fois — tu as
réussi une fois. Et observe : tu verras qu’il y a des périodes où
ça marche presque toujours.
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6️⃣  Le deuxième est arrivé mais tu n’es pas sûr

Ce que tu constates : quelque chose s’est passé, mais c’était
discret. Pas de cri, peu de mouvement.

Le motif : c’est le cas normal, pas l’exception. Le deuxième
orgasme est presque toujours plus silencieux que le premier.

Quoi faire : reviens aux signaux du chapitre 3. Contractions
en série, apnée courte, hypersensibilité après. Si tu as ces
trois-là, c’était réel — même sans un son. Arrête de mesurer
avec tes oreilles.

7️⃣  Elle te dit que ça ne l’intéresse pas

Ce que tu constates : tu proposes, elle décline. Ou elle laisse
faire sans enthousiasme.

Le motif : certaines femmes trouvent le premier orgasme
suffisant. D’autres n’aiment pas la sensation post-
orgasmique prolongée. Ce n’est ni un blocage, ni un
manque.

Quoi faire : tu respectes. Et tu ne transformes pas ta
technique en projet personnel.

Le risque réel ici : que ta recherche du deuxième devienne le
sujet. À partir du moment où elle sent que tu poursuis un
objectif, elle sort de son corps et entre dans l’évaluation. Tu
perds même le premier.
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Ce guide doit rester invisible.

Elle ne doit jamais sentir qu’un protocole est appliqué sur elle. Elle
doit juste sentir que tu ne t’arrêtes pas comme avant.

🎯  Le principe qui couvre les sept cas

Quand ça ne marche pas, la réponse est presque toujours la
même :

Tu es allé trop fort, trop tôt, ou trop loin.

Jamais : tu n’en as pas fait assez.

Dans ce domaine, l’erreur va toujours dans le sens de l’excès.

⚠️  R E T I E N S  Ç A

Un échec technique se corrige au chapitre 4, pas au
chapitre 5.

Un corps qui se ferme se respecte, il ne se contourne pas.

Et un conditionnement de plusieurs années ne se défait pas
en une soirée.
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Il reste la conclusion : le protocole complet, en une page, à relire
avant. Pas pendant.
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P O U R  F I N I R

🔓 Conclusion
Tu n’avais pas besoin de durer plus longtemps.

Tu n’avais pas besoin d’une technique spectaculaire, d’un produit,
ou d’une performance.

Tu avais besoin de savoir une seule chose : que la porte reste
ouverte 90 secondes ⏱️  — et de ne pas la fermer toi-même.

Tout ce que tu viens de lire tient en trois principes.

On ne coupe jamais le contact — le contact zéro est un signal de
fin.

On ne change rien pendant une montée — ton instinct te dira
d’accélérer, il a tort à chaque fois.

Et l’erreur va toujours dans le sens de l’excès ❌  — trop fort, trop
tôt, trop loin. Jamais « pas assez ».

Le reste, c’est de la mémoire musculaire.

Tu poses le premier proprement 🏗️  — rythme constant, zone fixe,
pression moyenne, deux points de contact.
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Tu ne bouges pas pendant les contractions.

À la longue expiration, le chrono démarre 🕐   : la main externe
recule de deux centimètres, le doigt interne reste.

Trente secondes de pression large et immobile. Puis tu cherches
le signal — le bassin qui revient vers toi 🎯 . Tu reprends par
l’intérieur, tu reviens par l’extérieur en indirect, à deux tiers
d’intensité.

Et ensuite, tu ne changes plus rien.

Tu ne vérifieras pas avec tes oreilles 🔇 .

Trois signaux, et trois seulement : les contractions en série,
l’apnée, l’hypersensibilité juste après. Le son et le visage ne
comptent pas.

Tu t’arrêteras avant qu’elle le demande, pas après 🛑 . Un homme
qui s’arrête au bon moment vaut mieux qu’un homme qui en
obtient un de plus.

Et tu ne partiras pas 🤲 . La fin s’enregistre. Une descente lente
installe l’anticipation — et un corps qui anticipe monte plus vite la
fois suivante.

Ce guide doit rester invisible.

Elle ne doit jamais sentir qu’un protocole s’applique sur elle.

Elle doit juste sentir que tu ne t’arrêtes plus comme avant.
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Applique-le ce soir 🔥
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L A  S U I T E

📚 Pour aller plus loin
Ce guide traite d’une seule chose : la fenêtre après le premier
orgasme.

Il y a d’autres portes. Voici celles que PLAISIRIUM a déjà ouvertes,
et dans quel ordre les prendre. Chaque couverture est cliquable.

Le clitoris qu’on ne voit pas
Comprendre l’anatomie complète

Si tu veux savoir pourquoi la fenêtre existe,
commence par là. Ce guide montre ce qu’il y a
sous la surface, et pourquoi l’essentiel du clitoris
reste invisible.

Comment toucher le Point G à tous les
coups
Selon la forme de ton pénis

Le complément direct du chapitre 5. Ton doigt
interne trouve l’angle : ce guide te montre
comment ton sexe peut faire le même travail,
selon sa forme à lui.

Femme Fontaine
Déclencher l’éjaculation féminine à volonté

Beaucoup d’hommes confondent la deuxième
vague et l’éjaculation féminine. Ce guide sépare
les deux et explique comment déclencher la
seconde à volonté.
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Les mains de l’expert
La faire jouir avec les doigts, sans pénétration

Ici, la main externe sert surtout à maintenir le
contact. Ce guide lui donne un rôle beaucoup
plus large, avant comme après.

Le Gukuna-Kunyaza
80 % dehors, 20 % dedans, à chaque rapport

La technique d’Afrique de l’Est qui renverse tout ce
qu’on t’a appris sur la pénétration. Elle s’accorde
parfaitement avec le protocole des 90 secondes.

Faire l’amour avec sensualité
Les techniques de tendresse, l’orgasme en 5 min

Pour le chapitre 6, la partie que personne ne
travaille : la descente. Ce guide transforme les
cinq minutes d’après en préparation de la fois
suivante.

1 partenaire, 100 expériences
Cent scénarios, une seule femme

Quand la technique est acquise, c’est la routine
qui devient l’ennemi. Ce guide règle ce problème-
là.

Retrouve la collection complète Plaisirium sur la
boutique Savoir Intime.
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Tu as tout ce qu’il te faut.
Relis la conclusion avant. Jamais pendant.

Et souviens-toi de la seule chose qui compte :
la porte reste ouverte 90 secondes.

P L A I S I R I U M
Guide pratique — usage strictement personnel
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