Forberedelse

Af hygiejniske arsager bar du sikre dig at din endetarm er tom inden du anvender Aneros. Selvom dette
almindeligvis er tilfeeldet anbefaler vi at du skyller ren ved hjeelp af en endetarmspragjte som kan fas pa
apoteket.

Lig pa siden og treek knaeene op i mod maven. | denne stilling slapper du bedst af og din krop er positioneret
s& orienteringen af Aneros peger i mod prostata.

Pafgr en genergs maengde glidemiddel til Aneros og anus. Dette er szerdeles vigtigt da Aneros’s funktion er
betinget af tilstreekkelig maenge glidemiddel.
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Fase 1: Afslapning og koncentration.

Placér Aneros s perinseumtappen peger frem i mod din pung og derved trykker p& perineeum omradet nar
Aneros er indfart korrekt i anus. Den tyndere og krgllede arm skal pege bagud mod din ryg.

Aneros indfgres langsomt halvvejs ind i anus, hvorefter den af sig selv, treekkes pa plads og placeres preecist
imod prostata og med perinaeumtappen placeret imod perineeumomradet. Nar Aneros er placeret korrekt vil
prostata, perineeum og den forreste veeg i endetarmen blive stimuleret samtidig. Det er ikke unormalt at
nybegyndere til anal stimulering vil opleve en trang til at tisse.

VIGTIGT: Det er seerdeles vigtigt at Aneros vender korrekt dvs. at perinseumtappen peger fremad. Hvis du
fejlagtigt for vendt Aneros forkert, vil de erogene zoner ikke blive stimuleret som forventet og Aneros
stimulatorens effektivitet reduceres derved drastisk.

For at sikre at Aneros indfgres rigtigt, er det bedst at bruge handtaget til at positionere perinseumtappen pa
perineeumomradet. Perinseumomradet findes mellem anus og pungen, omkring 4-5 cm. fra anus.

Hold endvidere perinaaumomradet tgrt for at undga at perinseumtappen glider henover huden.

Na&r Aneros er placeret korrekt, vil du indledningsvis kunne fgle tilstedeveerelsen af den fremmede genstand,
sa giv dig gerne god tid at slappe af i 10-20 minutter for at opna bedre resultater.

Treek vejret langsomt ind (4-8 sekunder), hold vejret nogle sekunder og pust langsomt ud igen (4-8
sekunder). Slap af og koncentrer dig om fglelsen i endetarmen. Anus vil vaenne sig til Aneros og fglelsen af
en fremmed genstand vil langsom aftage.

Fase 2: Sammentreekningsgvelser.

N&r du nu er helt afslappet og har gget fokus pa fglelsen inde i endetarmen, er du klar til at begynde pa
sammentreekningsgvelser. Fortseet med at treekke vejret langsomt og begynd nu at udfare
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sammentreekninger af ringmusklen i takt med vejrtraekningen. Traek vejret dybt ind mens du spaender
musklerne og slap af mens du puster ud. Gentag denne gvelse 20-30 gange. Din krop er nu klar til at opna
en helt ny slags orgasmer.

Bemaerk: Denne gvelse vil treene ringmusklen og gge blodcirkulationen til omradet. @get blodtilfgrsel vil
resultere i gget ilttilfgrsel og bortledning af giftstoffer, hvilket bevirker at omradet omkring ringmusklen ikke
bare strammes op men tillige renses ud.

Du kan nu begynde at bergre din krop hvor som helst du fgler dig seksuel fglsom, da det vil forsteerke din
nydelse. Undgd dog at stimulere penis pa nuveerende tidspunkt, da det kan medfare udlgsning.

Fokusér dine tanker pa prostata. Sammentraek langsomt din ringmuskel til ca. ¥ - ¥ af fuld sammentraekning
og fasthold sammentraekningen pa det niveau. At fastholde sammentraekningen pa det niveau kan veere
vanskeligt da de anale muskler vil sitre og maske endog ga lidt i krampe s& de begynder at vibrerer som néar
man oplever ufrivillige muskelbeveegelser. Dette dynamiske samspil mellem frivillige og ufrivillige
muskelsammentraekninger er vigtige i bestraebelserne i at opnd udlgsninger uden at bruge haenderne.

Netop fordi Aneros er placeret helt preecist i endetarmen, vil selv den mindste muskelbeveaegelse blive
opfanget af Aneros og transmitteret videre til prostata, perinseum og endetarm. Disse stimuleringer
returneres tilbage til anus og igangseetter en keedereaktion som accelererer til naesten et eksplosivt niveau.
Pa dette stadie er det muligt at justere placeringen af Aneros ved svagt at formindske eller forsteerke
sammentraekningerne. Pa den made kan du positionere Aneros sa du opnar mest mulig nydelse.

Svage sammentreekninger af anus vil som regel forarsage en analorgasme, i modsaetning til steerkere
sammentreekninger som vil udlgse en prostataorgasme eller en kombination af begge.

Bemeerk: Glidemiddel spiller en vigtig rolle med at holde Aneros stimulatoren s& bevaegelig som mulig, idet
en velsmurt Aneros beveeges nemmere nar ringmusklen sammentraekkes.

Foretag nu nogle staerke sammentraekninger. Nar du @ger styrken hvormed du foretager
sammentraekningerne, vil Aneros traekkes hardere imod prostata i fejende bevaegelser og perinsaumtappen
vil samtidig presse hardere imod perinseum. Ved denne gvelse kan du ligge pa ryggen og presse hoften
nedad hvis du vil, da du derved vil opna at Aneros presser hardere mod prostata og perinaeum.

Fase 3: Forleeng nydelsen

Nar Aneros stimulatoren efterhanden har bragt dig til det niveau hvor en udlgsning er lige pa trapperne, skal
du fors@ge at blive pa dette niveau ved at styre graden af ringmuskelsammentraekninger. Den dybe
fornemmelse forsteerkes gradvist for til sidst at nd det fgrste hgjdepunkt. Alle muskler i din krop traekkes
sammen og du rystes af en steerk orgasme uden udlgsning, som kommer igen og igen — naermest i bglger.
Forlgbet af denne orgasme er sandsynligvis laeengere (mere end 2 minutter) og steerkere end en almindelig
orgasme med udlgsning og du vil opleve at denne orgasme har en kraftig top som stiger fra et vedvarende
hgijt niveau. Ved dette toppunkt vil de fleste af dine kirtler veere klar til udlgsning, hvorimod din penis ikke vil
opna udlgsning.

Det er ganske enkelt en uovertruffen og meget anderledes oplevelse.

En anden bemeerkelsesveerdig ting ved denne orgasme er, at den kan kontrolleres rent fysisk. Det betyder at
du kan opna lige s& mange orgasmer som du @nsker ved blot at kontrollere sammentraekningen af anus og
de gvrige muskelspaendinger i kroppen. Ydermere vil disse orgasmer, i modseetning til penisorgasmer med
udlgsning, hver iseer veere forskellige og det er dermed muligt at opleve adskillige forskellige orgasmer fra
gang til gang.

Bemaeerk: Din krop er fuldsteendig i stand til at manipulere de mekanismer som styrer Aneros stimulatoren.
Du kan derfor skiftevis starte og stoppe stimulatoren ved henholdsvis at sammentraekke og afslappe din
ringmuskel. Derved er det muligt at forleenge og opbygge effekten af den efterfalgende orgasme.
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Fase 4: Stimulering af penis

Hvis du gnsker det kan du nu stimulere penis og derved bringe dig taettere pa graensen til udlgsning. Nar du
igen fgler at udlgsning er pa vej skal du stoppe stimuleringen af penis for at undgé udlgsning og hurtigt
intensivere sammentraekningen af ringmusklen.

Nar du sammentraekker din ringmuskel og dine peniserektionsmuskler samtidigt, vil du opnd, at mere blod
strammer til penis, hvilket igen bevirker, at du rent faktisk kan maerke at penis bliver stgrre. Hold denne
sammentraekning sa leenge som muligt idet du derved traener den tid hvorved du kan opretholde en kraftig
erektion, og det uden hjeelp af vakuumpumper, penisringe etc.

Bemeerk: De bedste resultater opnas ved at du treekker benene op mod maven og presser skridtet sammen
mellem larene (kryds evt. benene). Derefter straekker du benene ud s penis og pung treekkes nedefter. Det
fales som om penis faktisk streekkes ud hvilket forsteerker erektionen og falsomheden. Nar du naermere dig
orgasmen vil du tillige opleve en sammentraekkende fornemmelse i pungen.

Nogle personer opnar orgasme med udlgsning uden at penis overhovedet stimuleres, idet den udstraekning
som penis udseettes for er tilstraekkelig til at give udlgsning.

Du kan ogsa veelge at udfare samleje mens Aneros anvendes og det vil give en meget kraftig udlgsning. Nar
du er naet til det punkt hvor der ingen vej er tilbage, vil du opleve at anus begynder at pumpe rytmisk mellem
sammentraekning og afslapning adskillige gange inden udlgsningen begynder. Under udlgsningen vil de
steerke orgasmiske sammentraeekninger forarsage at Aneros beveeges imod prostata ved hver
sammentraekning. Dette vil tsmme din prostata fuldsteendigt og savel styrke som meaengde af udlgsning vil
langt overga hvad du ellers kan opna ved andre almindelige teknikker.

Fase 5: Ekstra faser af eufori - For erfarne brugere

For at bygge videre pa de opndede feerdigheder ma du opna en stgrre opmaerksomhed pa& bade krop og
sind, og leere at omseette denne opmaerksomhed til praksis. De allerbedste orgasmer opnds nar det sker
uden stimulering af penis og uden udvendig bergring af Aneros. Disse orgasmer opnas kun hvis du
koncentrerer dig om at udnytte og fale ringmusklens sammentraekninger til langsomt og metodisk styring af
de beveegelser som Aneros foretager.

Start med Ganske langsomt at gge sammentraekningen af ringmusklen samtidig med at du streekker kroppen
og spaender alle dine muskler s meget du kan. Udfgr disse bevaegelser langsomt mens du fortsat er
opmaerksom pa de varierende falelser | hele din krop.

Prev at gge muskelspaendingerne i kroppen til netop det niveau hvor du sitrer men ikke far krampe. Fortsaet
med sammentraekningerne af ringmusklen — langsomt i starten men derefter hurtigere og hurtigere.
Oprethold den rytmiske vejrtraekning synkront med sammentraekningerne sa godt som muligt og hvis dine
muskler begynder at fales traette, skruer du lidt ned for muskelspaendingsniveauet og holder den der.

Du kan "male” speendingsniveauet ved at justere det tryk hvormed perinaaumtappen trykker pa perinseum
med udelukkende ved at sammentraekke ringmusklen, hvilket dog kraever nogen gvelse.

Undga direkte stimulering af penis, men fortseet med at @ge spaendingen i kroppen indtil du nar kanten af
udlgsning. Lige inden du nar det niveau, skal du lgsne lidt for speendingen i kroppen og forsgge at holde den
pa niveauet lige under udlgsning. | netop det gjeblik hvor du tilbageholder din udlgsning vil du opleve endnu
en ny steerk orgasme som skifter fra prostata til anus, men dette faenomen kommer kun safremt du kommer
teet pa udlgsningen uden at stimulere penis. Denne orgasemetop kan fortseette i flere minutter og vil veere
meget forskellig fra en vanlig orgasme med udlgsning, idet den vil veere veesentlig leengere og mere kraftfuld.
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