
 
Compiti Mansionali per il Trattamento 

dell’eiaculazione precoce 

Procedura “stop-start” 

 

 

Questi esercizi sono stati ideati da Helen Kaplan (1974) al fine di portare l’uomo a 

concentrarsi sulle proprie sensazioni erotiche, per educarlo a percepire quando è vicino 

all’eiaculazione e poterla così ritardare.  

Queste “mansioni” dovrebbero anche favorire la comunicazione fra i partner e lo scambio di 

aspettative e desideri, cosi che entrambi si possano conoscere meglio rispetto alle proprie 

preferenze relativamente alle pratiche sessuali.  

 

Fase 1  

La mansione per l’uomo è di masturbarsi da solo nel modo a lui 

abituale fino a quando non percepisce lo stimolo di “inevitabilità 

dell’eiaculazione”. A questo punto deve interrompere l’azione e 

attuare la “manovra di compressione” finché che sensazione non 

si allenta. Deve poi aspettare un minuto e riprendere la 

stimolazione fino a quando non compaiono ancora le sensazioni. 

Quindi ripeterà la manovra di compressione e aspetterà un altro minuto.  

La procedura deve essere svolta per un totale di quattro volte in un'unica sessione, solo 

allora potrà raggiungere l’orgasmo.  

Questa fase deve essere ripetuta almeno tre volte alla settimana per due settimane, 

assistendo gradualmente ad un allungamento del tempo di masturbazione.  

 

 

Fase 2  

L’obiettivo di questa fase è di imparare a controllare la propria eccitazione senza però 

raggiungere l’orgasmo. Quando l’uomo percepisce un livello abbastanza elevato di 

attivazione, deve rallentare i movimenti della mano in modo da cercare di mantenere stabile, 

a quel livello, l’eccitazione.  

Il fine è di riuscire a mantenerla elevata senza eiaculare per circa quindici minuti, solo allora 

potrà raggiungere l’orgasmo.  



In questa fase è possibile introdurre gli esercizi di Kegel per portare l’uomo a controllare il 

muscolo pubococcigeo, la cui contrazione può inibire o facilitare l’orgasmo, in modo da 

sperimentare quali siano gli effetti su di sé.  

 

 

Fase 3 

La mansione da attuare è la stessa della fase precedente ma con l’aggiunta di una gelatina 

lubrificante allo scopo di abituare l’uomo a sensazioni sempre più simili a quelle intravaginali 

(la gelatina utilizzata deve essere idrosolubile quindi eliminabile, in tal senso è esclusa la 

vaselina).  

 

 

Fase 4  

Questa fase comprende tutte le precedenti ma le procedure vengono attuate attraverso il 

rapporto sessuale. In questo caso la partner introduce inizialmente il pene in vagina stando 

in posizione soprastante, senza fare alcun movimento, e lasciando che l’uomo si abitui alle 

sensazioni del suo membro in vagina. Successivamente la donna inizia a muoversi 

lentamente e l’uomo cerca di rimanere al livello di eccitamento delle fasi precedenti: può 

suggerire alla donna di rallentare o fermarsi, nel caso che l’eccitazione aumenti troppo, o 

ricorrere alla manovra della compressione. Dopo almeno quindici minuti di elevato 

eccitamento sessuale, oppure dopo aver ripetuto quattro volte la procedura “stop-start”, può 

raggiungere l’orgasmo. Se lo desidera, può anche procurare l’orgasmo della partner ma con 

procedure non penetrative.  

 

 

Le fasi 1-2-3 sono state descritte come eseguite singolarmente dall’uomo ma se si preferisce condurle 

con la compagnia della partner, ciò è possibile e anche auspicabile. 


