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    Avant propos


    Voilà une quinzaine d’années que je m’intéresse au sujet de l’éjaculation prématurée, qui constitue le principal motif de consultation chez un sexologue de la part des hommes. Mes études de sexologue pourtant variées ne m’ont pas appris grand-chose sur ce sujet, et j’ai très vite eu le sentiment que les médecins et les psys s’y intéressaient peu. Heureusement, depuis cette époque, les choses ont évolué, en particulier grâce à des professionnels comme Pascal de Sutter.


    J’ai eu la chance de le rencontrer par hasard, et je parle parfois de cette rencontre comme d’un coup de foudre amical. Car nous avons beaucoup de points communs dans notre manière d’aborder la sexologie. Pascal a d’ailleurs fait une recherche scientifique très intéressante sur la « bibliothérapie » qui montre que, en lisant un ouvrage, 81,7 % des personnes améliorent leurs problèmes sexuels. D’où cette envie de communiquer au plus grand nombre ce qui peut servir à vivre en bonne santé sexuelle.


    L’éjaculation prématurée est un sujet qui intéressera beaucoup les hommes jeunes, ceux qui n’osent pas venir consulter, soit par pudeur, soit par manque de moyens financiers. Nous espérons que ce livre les aidera à surmonter leurs difficultés.


    De fait, il n’y a pas d’âge pour améliorer sa vie sexuelle, les études les plus récentes prouvant que les hommes âgés ont d’aussi bons résultats que les hommes jeunes s’ils se prennent en charge ! Et même les hommes qui vivent bien leur sexualité pourront apprendre l’art de l’extase, celui de faire durer le plaisir sans éjaculer.


    L’éjaculation tardive, elle, est moins fréquente que l’éjaculation trop rapide, mais elle semble à tous les sexologues en augmentation constante. C’est donc un autre aspect de l’excitation et du plaisir masculin qu’il nous semblait important d’aborder.


    Quant au sperme, cette substance magique qui peut donner la vie, les pages que nous lui consacrons pourront vous en donner une idée différente.


    d


    J’en profite pour vous encourager à nous contacter, à nous faire part de vos expériences, de vos remarques, de vos ressentis sur ces questions. Car nous continuons nous-mêmes à apprendre sur le sujet, tant par les études scientifiques réalisées que par les échanges toujours très riches avec les personnes qui nous consultent.


    Nous animons aussi des journées où les hommes peuvent s’informer et apprendre ce qui leur est nécessaire pour mieux fonctionner sexuellement, et des après-midi « Mieux s’aimer » où chacun peut s’exprimer et échanger sur le couple et la sexualité au masculin comme au féminin.


    Catherine Solano
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    Venant de terminer le travail de quinze années de recherches sur l’éjaculation précoce, je me rendis à un colloque de sexologie à Toulouse pour présenter mes résultats. Arrivant tout juste du Canada, je ne connaissais que peu de spécialistes du domaine en France. Aussi, au moment de m’asseoir pour dîner, je me retrouvai seul parmi des inconnus. Quelle ne fut pas ma surprise de me retrouver juste en face du Dr Catherine Solano ! Elle était à mes yeux le meilleur auteur qui eût jamais publié en français sur le sujet de l’éjaculation précoce. J’avais apprécié son approche didactique et pleine de bon sens, son style accessible mais rigoureux sur le plan scientifique. Sans nous être jamais concertés, et en ayant travaillé à des milliers de kilomètres de distance, nous arrivions aux mêmes conclusions à propos de l’éjaculation précoce et de son traitement. Nous nous rejoignions également sur bien des points de la compréhension des difficultés sexuelles des hommes et des femmes. Ce fut donc le début d’une collaboration professionnelle fructueuse.


    Par la suite, je découvrais que le Dr Catherine Solano était une véritable célébrité en France dans le domaine de la sexologie. Je la revis d’ailleurs tout d’abord grâce à la télévision. Puis nous eûmes encore souvent le loisir de nous rencontrer lors de colloques internationaux en sexologie où sa contribution à la fois pragmatique et pertinente ne laissait personne indifférent.


    Actuellement, nous trouvons sur le marché une abondante littérature « sexologique » dans les magazines féminins. Cette information, souvent simpliste et parfois caricaturale, est généralement dénuée de tout fondement scientifique, les articles se résumant quelquefois à l’interview de trois bonnes copines.


    À l’opposé se trouve la littérature scientifique en sexologie clinique qui se limite à de rares articles au style aride. On ne les trouve que dans des revues à diffusion restreinte, qu’il faut vaillamment traquer dans les recoins de bibliothèques universitaires. C’est pourquoi les conférences et ouvrages écrits par le Dr Solano viennent combler cette lacune de façon opportune.


    Pascal de Sutter

  


  
    


    Introduction


    À la suite de nos précédentes publications concernant les difficultés d’éjaculation prématurée, des hommes nous ont contactés pour nous décrire leurs solutions afin de remédier à une éjaculation trop rapide. L’un d’entre eux nous a dit : « Moi, je connais la raison et de ce fait le meilleur traitement de l’éjaculation précoce. En fait, ce qui fait éjaculer un homme très vite, c’est la différence de chaleur. Le pénis est à l’extérieur du corps et la température autour de lui est peut-être entre 20 et 25 °C. Tout à coup, il entre dans un vagin où il fait 37 °C. Cela fait monter son excitation en flèche, et il éjacule. » Son idée nous semblait intéressante car, en effet, un changement de sensation peut faire monter l’excitation. Ce même homme explique ensuite que « si la femme a le vagin moins chaud, son partenaire éjacule moins vite. Il faudrait donc refroidir l’intérieur du vagin en y glissant quelque chose de froid, peut-être une glace en forme de bâtonnet ? ». La réflexion était logique et le conseil pratique plutôt rigolo ! Mais une femme qui aurait le vagin froid ne serait pas une femme en état d’excitation, puisque le désir entraîne chez elle un afflux de sang, donc une augmentation de chaleur qui se manifeste par la lubrification. Une femme au vagin froid et sec ne pourrait pas prendre beaucoup de plaisir.


    D’autres hommes expliquaient que le secret pour ne pas éjaculer vite résidait dans le fait de concentrer son esprit sur des équations mathématiques. Ou de penser au percepteur des impôts ou à la concierge qui sort ses poubelles ! On trouve même sur Internet des images horribles à regarder au moment du coït pour ne pas éjaculer trop rapidement. Ces techniques d’« évasion par la pensée » sont encore conseillées aujourd’hui par certains médecins. Elles sont malheureusement peu efficaces et totalement absurdes. Cette aberration fut bien résumée un jour par un de nos patients canadiens : « Au travail, je pense toute la journée avec envie au moment où je vais faire l’amour avec ma “blonde”. Et, quand je suis au lit avec elle, je pense au travail pour ne pas éjaculer trop vite. Finalement, je ferais mieux de rester au bureau ! » D’autres hommes encore imaginent qu’il faut se pincer l’oreille, se mordre les lèvres ou tirer sur ses testicules pour ne pas éjaculer...


    En Corée, on va même jusqu’à couper une partie des nerfs du pénis. Cela améliore rarement la situation, certains hommes devenant même définitivement impuissants !


    Depuis quelques années, des études ont été faites sur le sujet, des préservatifs nouveaux, destinés à améliorer la durée de l’acte sexuel, sont apparus, et des recherches ont abouti à la mise en vente d’un médicament qui présente une réelle efficacité, la Dapoxétine (Priligy®)... même s’il est loin d’être la réponse à tous les problèmes. Nous comprenons de mieux en mieux les mécanismes de la montée de l’excitation et nous espérons que ce livre vous sera d’une grande aide pour trouver plus d’épanouissement à deux.


    D’une certaine manière, il nous semble que tous les hommes et les femmes devraient connaître ce que nous décrivons ici. Cela devrait faire partie de l’éducation sexuelle de base. Nous en sommes malheureusement encore loin.
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      Comment utiliser ce livre ?


      L’idéal est de lire entièrement les explications de ce livre concernant l’éjaculation prématurée, en sélectionnant les passages qui semblent vous concerner le plus (cochez, notez, soulignez...). Lorsque le livre est terminé, revenez à votre sélection des passages les mieux adaptés à votre réalité personnelle. Mettez alors en pratique tous nos conseils. Ces méthodes sont efficaces. Elles demandent cependant un minimum de temps et de patience. On ne résout pas un problème d’éjaculation trop rapide par une procédure trop rapide !


    

  





1


    L’éjaculation
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    Quelles sont les fonctions originelles du rapport sexuel ? La première est évidente : se reproduire. Dans ce contexte, il est de l’intérêt de l’espèce que le mâle dépose rapidement son sperme dans le vagin. Pourquoi faire traîner les choses ? Cela pourrait se révéler dangereux ! On risque d’être dévoré par un prédateur ou agressé par un autre mâle en rut. Le plus vite est donc le mieux. L’immense majorité des mammifères l’a compris. De la petite musaraigne au grand élan d’Amérique, on ne perd pas de temps durant le coït. L’éjaculation du mâle a intérêt à se produire le plus vite possible après la pénétration.


    Toutefois, la sexualité humaine possède dès son origine une deuxième fonction : entretenir des liens sociaux. Chez les primates anthropoïdes qui vivent en groupes, tels les chimpanzés ou les bonobos, on observe un nombre élevé de rapports sexuels qui n’ont pas pour but la reproduction. Ces activités sexuelles servent, semble-t-il, à renforcer la cohésion du groupe. Elles permettent d’affirmer un lien privilégié avec un autre membre du clan, ou sont un signe d’autorité, de soumission ou encore d’apaisement. Parfois, les relations sexuelles apparaissent simplement comme un jeu ou un processus éducatif. D’autres fois, elles permettent d’apaiser un stress ou une querelle. Il est amusant d’observer que les singes bonobos qui ont des activités sexuelles beaucoup plus fréquentes que leurs cousins chimpanzés sont également beaucoup plus pacifiques que ces derniers. Ils semblent avoir adopté la formule : « Faites l’amour, pas la guerre. » Les coïts répétés chez les singes ne durent pourtant pas longtemps. En effet, tous les singes éjaculent après vingt-cinq ou trente mouvements coïtaux rapides. Pour eux, la durée totale du coït n’excède jamais dix secondes. Les guenons n’ont-elles pas d’orgasme ? Ou vivent-elles des orgasmes ultrarapides ? Nous ne savons pas encore.


    Si les hommes ne sont pas des singes, il existe probablement des comportements comparables à l’origine de notre espèce. Aujourd’hui encore, beaucoup d’hommes et de femmes utilisent la sexualité pour affirmer leur pouvoir, dans un but récréatif, pour diminuer le stress ou pour apaiser une querelle. Dans de nombreuses cultures contemporaines de la planète, un homme est socialement valorisé s’il peut répéter plusieurs fois consécutives un rapport sexuel. Il n’est alors pas spécialement incité à être capable de retarder la venue de son éjaculation.


    L’éjaculation peut donc être considérée comme un réflexe automatique qui se produit spontanément peu de temps après l’intromission du pénis dans les organes génitaux féminins. La copulation est sans doute une séquence comportementale préétablie et génétiquement programmée depuis des milliers d’années.


    Lorsque les rapports sexuels entre un homme et une femme sont agréables, il est fâcheux que l’éjaculation masculine survienne trop rapidement. Les deux amants, interrompus trop tôt dans leurs divertissements amoureux, se sentent souvent déçus... Quand l’éjaculation survient après d’agréables ébats prolongés, ils éprouvent un plaisir mutuel. Et si la venue de l’éjaculation se fait trop attendre, la relation sexuelle finira par devenir lassante et frustrante pour l’un et pour l’autre. Pour le couple, acquérir la maîtrise de cette éjaculation qui ne se produit pas toujours au bon moment est un défi. Nous aborderons ici l’éjaculation précoce – apprendre à gérer la venue trop précipitée de l’éjaculation – mais aussi l’éjaculation difficile – être capable d’éjaculer dans un délai pas trop long et avec une stimulation raisonnable.
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La découverte de l’éjaculation
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    La première éjaculation est un événement important dans la vie d’un homme. Parfois, il attend ce moment avec un mélange de hâte et d’anxiété, car c’est un signe de son entrée dans le monde des adultes. Ces premières éjaculations ne sont pas toujours dues à une masturbation car, souvent, le jeune adolescent découvre ce phénomène par une émission nocturne de sperme. On les qualifiait autrefois de pollutions nocturnes, terme signant l’opinion alors négative de la société occidentale à l’égard de l’éjaculation. La « pollution » fait référence à quelque chose de sale, de nuisible, de dégradant. C’est donc souvent avec un sentiment de honte et de culpabilité que le jeune homme expérimente ses premières éjaculations.


    Heureusement, l’opinion des hommes évolue. La majorité passe d’un sentiment de honte à un sentiment de fierté. Car l’éjaculation symbolise la puissance virile. Elle exalte non seulement la capacité à atteindre la jouissance sexuelle, mais elle affirme aussi le potentiel reproducteur. L’éjaculation montre que ce garçon est devenu un homme capable de jouir et de se reproduire. En revanche, la diminution de la fréquence et de l’intensité de l’éjaculation, habituelle avec l’avancée en âge, est souvent perçue avec inquiétude. Elle témoigne du vieillissement. Elle indique que la mort se rapproche. L’éjaculation constitue pour l’homme un indicateur fondamental des cycles de sa vie.


    Il est donc naturel que beaucoup d’hommes attachent une importance primordiale à leur éjaculation. Les pathologies de l’éjaculation ont déjà été largement étudiées par la science. Pourtant, l’opinion intime des hommes et des femmes au sujet de l’éjaculation reste un domaine pratiquement inexploré tant on touche alors à l’intimité des sujets. Pour explorer ces opinions intimes, une étudiante de l’université catholique de Louvain-la-Neuve en Belgique a effectué sous notre supervision scientifique une remarquable recherche à ce sujet1. Elle a osé poser des questions « taboues » sur le fait d’avaler le sperme, le goût du sperme et les éjaculations sur le corps de la femme. Elle a recueilli l’opinion des participants, hommes et femmes, et obtenu des réponses parfois inattendues. Nous présenterons cette étude dans ce livre.
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Comment fonctionne l’éjaculation ?


    d


    L’éjaculation est l’expulsion de sperme par saccades. Pourtant, en réalité, elle commence bien avant ce phénomène visible car elle est l’aboutissement de phénomènes d’excitation, sensoriels, émotionnels, fantasmatiques, moteurs et réflexes. (Elle peut aussi être un phénomène totalement réflexe comme l’éjaculation nocturne.)


    En cas d’éjaculation prématurée ou d’éjaculation difficile, ce sont ces séquences d’excitation précédant l’éjaculation qui doivent être travaillées pour améliorer la situation, bien plus que l’éjaculation elle-même.


    Aussi, connaître seulement le fonctionnement mécanique de l’éjaculation n’est pas ce qui aide le plus à améliorer le contrôle de cette éjaculation. Cependant, en comprenant comment cela fonctionne, vous l’observerez dans votre corps avec intérêt.


    L’éjaculation se produit en deux phases :


    La phase d’émission


    Elle correspond à la préparation du sperme. En effet, le sperme n’est pas « prêt à l’emploi » dans le corps. Ses différents composants présents dans l’organisme se mélangent juste au moment de l’émission. Le sperme est donc composé essentiellement de spermatozoïdes (venant des testicules), de liquide prostatique (produit par la prostate) et de liquide séminal (provenant des vésicules séminales). Ces fluides sont émis dans l’urètre, conduit qui les dirigera vers l’extérieur du corps. Au moment de l’émission, l’urètre se dilate, se distend sous la pression du sperme en train de se former par mélange de ses différents composants. L’homme ressent alors une sensation particulière, la sensation imminente d’éjaculation, il sait que son éjaculation approche. Puis, lorsque l’urètre est encore plus distendu, qu’une quantité importante de sperme y est présente, quelques dixièmes de secondes plus tard, vient le point de non-retour : l’homme sent que son éjaculation est en train de s’enclencher et, une fois passé ce point, il ne pourra plus l’empêcher de survenir.


    La phase d’expulsion


    Elle survient alors rapidement : des contractions rythmées involontaires et incontrôlables se produisent. Les premières contractions sont fortes, et les suivantes vont en diminuant d’intensité. Ce sont des contractions des muscles situés à la racine du pénis, ainsi que celles des organes sexuels internes. L’orgasme, l’apogée du plaisir, se produit le plus souvent au même moment. Mais il peut aussi être ressenti un peu avant ou après. Cette phase d’expulsion est totalement réflexe. Personne ne peut la contrôler, une fois commencée, elle se produit inévitablement.
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    Ainsi, quand on parle d’apprendre à contrôler son éjaculation, parle-t-on d’une chose impossible. Ce qui se contrôle, en réalité, c’est le temps qui précède l’éjaculation qui, lui, peut être modulé. C’est ce que l’on peut appeler la « zone d’imminence éjaculatoire ». Un homme peut apprendre à jouer avec son excitation, à approcher le moment où le réflexe se déclenchera sans aller jusque-là, parce qu’il sait qu’à ce moment il ne peut plus rien faire... rien, sinon profiter du plaisir du moment !


    On pourrait rapprocher ce contrôle d’un autre contrôle dans lequel l’émotion joue aussi un rôle important : certains comédiens affirment savoir pleurer à volonté. En réalité, ils n’ont bien sûr aucune action sur leurs glandes lacrymales. Ils savent simplement rappeler à la surface de leur mémoire des souvenirs tristes, douloureux, qui leur donnent envie de pleurer. Ils savent utiliser leurs émotions. Dans le contrôle de l’éjaculation, on retrouve ce processus. Il ne s’agit pas, pour un homme qui veut éjaculer plus tardivement ou plus rapidement, de contrôler uniquement son corps, mais aussi son excitation mentale, émotionnelle. De cette manière, il pourra laisser son corps suivre la dynamique de ses émotions.
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    En résumé, un homme ne doit pas essayer de contrôler son éjaculation. Quand elle arrive, c’est déjà trop tard et il est impossible de la « retenir ». Mais, s’il souhaite la retarder, il peut parfaitement apprendre à contrôler son excitation.
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Le sperme
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    Le sperme est un fluide opalescent, visqueux, d’une couleur qui peut tirer sur le jaune ou le gris. Il est formé de spermatozoïdes suspendus dans un liquide appelé plasma séminal. Il peut être uniforme à l’œil nu ou bien contenir de petites particules visibles en suspension.


    Le sperme n’est pas acide. Au contraire, il est légèrement alcalin grâce au liquide prostatique qu’il contient, ce qui lui permet de neutraliser l’acidité du vagin qui, autrement, agresserait les spermatozoïdes.


    Avant l’expulsion du sperme, une autre substance, le fluide pré-éjaculatoire, sort du pénis sous l’effet de l’excitation. Il est expulsé doucement et non par des contractions. Son rôle est à la fois de lubrifier pour la pénétration et de neutraliser l’acidité de l’urine qui peut être présente dans l’urètre et qui nuirait aux spermatozoïdes.


    d


    Le sperme peut être avalé sans risque si l’on ne présente aucune infection sexuellement transmissible. La consommation de sperme n’a pas pour autant certaines vertus qu’on lui prête parfois : elle ne fait pas grossir les seins, ni augmenter la fertilité des femmes, elle ne provoque pas non plus la stérilité chez la femme. Il s’agit de légendes. Cependant, certains cas tout à fait rares d’allergie au sperme existent. Ils donnent souvent les mêmes signes qu’une mycose, comme des brûlures après un rapport sexuel. Seul un médecin allergologue peut les diagnostiquer. Le traitement de base consiste simplement à utiliser un préservatif.


    La valeur calorique d’une éjaculation moyenne varie entre 5 et 30 calories (pour un volume moyen éjaculé de 2 à 5 millilitres). Une cuillère à café de sperme est donc plus calorique qu’un verre d’eau. Mais le risque de devenir obèse par ingestion occasionnelle de sperme est cependant nul !
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    Quelles anomalies du sperme peut-on rencontrer ?


    — Du sang dans le sperme. C’est l’hémospermie. C’est angoissant, mais bénin. Si vous consultez un médecin, il ne vous fera aucun bilan, il vous rassurera. Ce phénomène est banal, sans gravité... sauf peut-être si cela se reproduit très fréquemment.


    — Du pus dans le sperme. C’est la pyospermie quand il y a plus de 10 000 germes par millilitre de sperme. Le liquide séminal change de couleur et devient jaune ou verdâtre. Son odeur se trouve également plus marquée. L’éjaculation est hypersensible ou suivie d’une brûlure. Il faut la soigner, donc consulter un médecin.


    — Le sperme est totalement absent. C’est l’aspermie. Sa cause peut être une obstruction qui empêche le sperme de sortir. Mais il peut aussi s’agir d’une éjaculation impossible par manque d’excitation, ou d’une éjaculation qui fait remonter le sperme dans la vessie au lieu de l’expulser vers l’extérieur du corps (éjaculation rétrograde).


    — Le volume de sperme est faible. C’est l’hypospermie. Elle existe si le volume du sperme est inférieur à 1,5 millilitre. Elle peut être due tout simplement à un temps d’abstinence très bref. Dans ce cas, en cas d’éjaculations fréquentes et rapprochées le sperme a logiquement tendance à devenir moins abondant. Elle peut être due aussi, de manière plus pathologique, à une obstruction ou à un problème d’éjaculation rétrograde.


    — Le volume du sperme est trop important. C’est l’hyperspermie quand le volume total de l’éjaculat est supérieur à 6 millilitres. Elle peut provenir soit d’une période d’abstinence très longue ou de la présence d’une infection locale.


    — Le sperme coule de manière involontaire, même sans contexte sexuel. Des infections et certaines drogues peuvent en être les causes.


    — Le sperme est très transparent. C’est souvent dû tout simplement à des éjaculations fréquentes et rapprochées.


    — Le sperme contient des petites particules en suspension. C’est le cas chez certains hommes, à certains moments. Il n’y a pas lieu de s’en inquiéter.


    — Le sperme coagule puis redevient liquide. C’est ainsi qu’il se comporte ! Après l’éjaculation et le mélange des différentes fractions du sperme, il coagule puis, en environ une demi-heure, il change de consistance et devient plus liquide.
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    Comment les hommes et les femmes

    considèrent-ils le sperme ?
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    Vicky Hannesse2 a étudié l’opinion des hommes et des femmes sur l’éjaculation et le sperme. Les hommes ont une opinion positive de l’éjaculation, mais imaginent que les femmes en ont une négative. La majorité des hommes pense que les femmes ne doivent pas trop apprécier leurs éjaculations, estimant que « ce n’est pas très propre ». Plus d’un tiers des hommes considèrent d’ailleurs le sperme comme quelque chose de « sale », sans forcément en être gênés. Les hommes pensent aussi que beaucoup de femmes n’apprécient pas leur éjaculation car elle marque la fin du rapport sexuel, donc la fin de leur plaisir à elles. Toutefois, 80 % des hommes ont une appréciation positive de l’éjaculation.
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      Opinion des hommes

      sur le ressenti de leur éjaculation


      « C’est le plaisir le plus intense qu’il puisse exister sur terre. » Les hommes utilisent dans leurs explications des adjectifs qualificatifs liés à la puissance : fou, phénoménal, total, fort, le plus intense, inimaginable, incroyable, etc. Habituellement, ils parlent d’un bien-être tant physique que psychique lorsqu’ils éjaculent. « Physiquement, c’est beaucoup de sensations. Psychiquement, c’est un bien-être total, un intense plaisir psychique, physique. » Ils expliquent la montée de l’orgasme et l’éjaculation de la sorte : un « bien fou » accompagné d’une montée d’adrénaline ; « Une décharge pleine de pulsions » ; « La montée d’un liquide, qui provoque une sensation de bien-être dans le pénis et dans tout le bas du ventre » ; « Un coup de fouet qui vient lui donner une bonne dose d’adrénaline ». Puis une perte de contrôle les envahit, accompagnée de sentiments de libération et de soulagement. « Tu fermes les yeux et là, c’est l’orgasme. Tu prends vraiment ton pied, tu ne penses à rien, tu es ailleurs ! » Certains disent également ressentir une certaine forme de puissance et de satisfaction lors de l’éjaculation : « Une réelle sensation de puissance avec une perte de contrôle totale » ; « Un travail bien accompli et... un peu de fierté pour la même raison ! » ; « Pendant, c’est l’impression d’être un homme, un être humain (côté viril, animal de la chose), et après, à la retombée, c’est le statut d’être humain amoureux ». Enfin, un certain vide s’empare d’eux et laisse place à l’apaisement : « Et puis, plus rien » ; « Après, tu te sens apaisé et tu es prêt à dormir ».

    


    d


    Les femmes ont aussi une opinion majoritairement positive de l’éjaculation. Contrairement à ce que croient les hommes, sept femmes sur dix estiment que l’éjaculation est quelque chose de positif. Elles seraient perturbées si, pour une raison ou une autre, leur partenaire ne parvenait plus à éjaculer. Et 80 % d’entre elles en seraient ennuyées, même si elles ne souhaitent plus avoir d’enfant. C’est une donnée intéressante car on aurait pu penser que les femmes préféreraient un homme capable de faire l’amour aussi longtemps qu’il veut sans éjaculer. Étonnamment, les femmes sont moins nombreuses que les hommes à trouver le sperme « sale ». La majorité des femmes estime que le sperme est plutôt « propre ».
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      Ce qu’en pensent les femmes


      « Dans un rapport sexuel, c’est plutôt agréable qu’une femme sache qu’elle procure du plaisir à son partenaire. »

      « L’éjaculation est associée à l’orgasme, donc au plaisir du partenaire. Je pense que le but, enfin, pour moi, c’est de donner du plaisir. »
« C’est à ce moment-là que l’homme atteint l’orgasme. C’est gratifiant pour la femme parce que ça signifie qu’elle l’a aidé à arriver à ce stade-là. Mais je rajouterais à cela un petit bémol, c’est qu’à ce moment-là tout va s’arrêter pour la femme. »
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    Sur le plan médical, le sperme est une substance parfaitement propre. Les urines et les selles évacuent les déchets de l’organisme, pas le sperme. Le sperme d’un homme en bonne santé ne contient ni virus ni bactéries. Et c’est logique car un sperme sale et contaminé serait moins efficace pour la fécondation. Toutefois, le sperme des personnes séro-positives pour le virus du sida peut contenir des virus HIV et c’est pour cela qu’il est contaminant. Idem pour les hépatites ou autres infections sexuellement transmissibles (IST).


    La quantité de sperme (volume de l’éjaculat)


    Les hommes ont tendance à surévaluer la quantité de sperme éjaculé. Certains pensent qu’ils éjaculent de quoi remplir un petit verre. La réalité est beaucoup plus modeste. Les hommes éjaculent généralement l’équivalent d’une cuillère à café et au maximum le contenu d’une cuillère à dessert. C’est- à-dire, en moyenne, de 2,5 à 5 millilitres de sperme.


    Si l’on observe les nombreuses questions posées sur certains sites Internet, la quantité de sperme éjaculé semble une préoccupation importante pour certains hommes. En réalité, notre enquête montre que tous les hommes et toutes les femmes s’accordent pour nous dire que la quantité de sperme n’a pas d’importance. Cela ne les préoccupe et ne les intéresse pas sauf, peut-être, dans le cas où ils désirent un enfant.


    Cette préoccupation du volume de l’éjaculat sur Internet provient très certainement du visionnage des films pornographiques. En effet, lorsque l’on fait l’amour, on éjacule généralement à l’intérieur du vagin et il est difficile d’évaluer la quantité de sperme éjaculé. Dans les productions pornographiques, on peut voir des acteurs expulsant des quantités impressionnantes de sperme sur le corps ou sur le visage de leur(s) partenaire(s). Cela s’explique par l’utilisation de trucages sur le plateau ou lors de manipulations informatiques des images lors du montage. D’autre part, certains acteurs X sont engagés justement parce qu’ils possèdent des éjaculations hors normes. Ces éjaculations exceptionnellement abondantes sont une caractéristique innée de quelques rares hommes. Il n’existe actuellement pas de régime alimentaire ou de médicament scientifiquement validé pour augmenter le volume du sperme éjaculé. En revanche la qualité et le volume spermatique peuvent être affectés négativement par la consommation de tabac, l’excès d’alcool, les stéroïdes anabolisants et la marijuana. Et la quantité de sperme éjaculé diminue avec l’âge et lors de maladies de la prostate.


    Il existe cependant deux moyens pour augmenter le volume de l’éjaculation. Le premier consiste à rester plusieurs jours sans éjaculer. C’est efficace entre deux et cinq jours d’abstinence. Au-delà de cinq jours, le « plein » est fait... Et l’on n’éjaculera pas trois litres si on reste six mois sans éjaculation !


    Par ailleurs, il a été scientifiquement démontré lors d’expériences que des hommes qui recevaient plus de stimuli sexuels et qui attendaient plus longtemps avant d’éjaculer expulsaient une quantité plus importante de sperme. Il suffit donc de prolonger les préliminaires et d’éprouver beaucoup d’excitation sexuelle avant l’orgasme. Plus l’excitation sera intense et prolongée avant la jouissance de l’homme, plus le volume de l’éjaculat sera important.


    Éjaculer en dehors du vagin


    Vouloir éjaculer une plus grande quantité de sperme n’a de sens que si c’est perceptible, donc si l’éjaculation a lieu en dehors du vagin. Certains hommes apprécient de voir leur éjaculation sur le corps de la femme. Dans les films pornographiques qui inspirent probablement bien des hommes, cette éjaculation se produit fréquemment sur le visage de la femme ; plus rarement sur son ventre, ses seins ou ses fesses. Cette pratique est considérée par les féministes comme une manière de plus d’humilier et de rabaisser les femmes. Cette analyse est partagée par la moitié des femmes de l’enquête. Une femme affirme : « Même si la partenaire est d’accord, je trouve que c’est un manque de respect. » Toutefois, l’autre moitié des femmes estime que ce n’est pas humiliant et pense que cela peut faire partie de jeux érotiques agréables si c’est avec le consentement des deux partenaires.


    Il est intéressant de constater que ce fantasme sexuel d’éjaculation extravaginale aura une connotation positive ou négative selon que l’on envisage positivement ou négativement le sperme et la relation sexuelle. Si l’on considère le sperme comme quelque chose de sale et si l’on envisage la relation sexuelle comme un rapport de force, il est indéniable que cette pratique est humiliante. En effet, le « dominant » déverse sur sa « victime » une substance sale et répugnante. Par contre, si l’on conçoit la relation sexuelle comme un jeu égalitaire où chacun partage avec un autre consentant ses fantaisies, le problème prend une tournure différente. Un couple qui possède une vision positive du sperme peut imaginer que l’éjaculation sur le corps est un acte très beau et très romantique. Éjaculer sur la femme pourrait en quelque sorte être l’offrande du plaisir de l’homme en hommage à la sensualité et à la beauté féminine. Une femme de notre enquête disait : « Non, je ne trouve pas cela humiliant du tout. Moi-même, je propose souvent à mes partenaires d’éjaculer sur mon corps et je vois qu’ils y prennent un certain plaisir. » Cependant, la plupart des femmes de l’enquête estimaient l’éjaculation « acceptable » seulement si elle avait lieu sur les seins ou le bas du corps. L’éjaculation faciale étant considérée par elle comme une pratique pornographique indésirable.


    Le goût du sperme


    Les films pornographiques montrent régulièrement des femmes avides d’absorber le sperme de leur partenaire. La réalité est fort différente. Tout d’abord, il semblerait que la majorité des femmes n’apprécient pas d’avaler du sperme et, si elles en prennent en bouche, elles estiment que le goût du sperme est désagréable.


    d


    
      Avaler ou pas le sperme de son partenaire ?


      « Moi, ça ne me dit rien. Maintenant, comme on dit : chacun ses goûts ! »

      « Chacun fait ce qu’il veut. Moi, ça ne me plairait pas mais si ça plaît à d’autres... »

      « C’est plus pratique pour l’homme en tout cas... »

      Certaines femmes estiment que cette pratique se fait surtout pour faire plaisir à l’autre : « Elles ne doivent pas aimer avaler et elles font cela pour faire plaisir à leur mari. »

      « Peut-être se sentent-elles obligées par leur compagnon. »

      D’autres femmes pensent que cela peut être agréable pour les deux : « Cela peut paraître dégoûtant pour certaines mais, moi, je ne trouve pas cela choquant du tout. »

    


    D’après notre étude, les femmes estiment que près de la moitié d’entre elles avalent occasionnellement le sperme de leur partenaire mais n’osent pas l’avouer. En ce qui concerne le goût du sperme, une femme le situe entre le chocolat et les huîtres ! On peut continuer le parallèle en estimant que le chocolat est considéré comme spontanément bon par la plupart des femmes ; quant aux huîtres, rares sont celles qui les apprécient de prime abord. La première impression est plutôt désagréable. Toutefois, les huîtres sont considérées comme un plat raffiné et associées à une ambiance luxueuse et festive. Aussi, il est probable que, pour cette raison, certaines femmes finissent par s’y habituer et à y prendre goût. On peut imaginer que le même processus psychologique se produise en ce qui concerne le sperme.
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      Des goûts et des couleurs...


      Une large majorité de femmes trouve le sperme mauvais. Ce dégoût peut être lié à l’aspect. « Je penserais à mauvais. Une substance visqueuse, cela ne doit pas être agréable. » « Rien qu’en voyant l’aspect, j’ai du mal à croire que cela puisse être bon. » « Ce n’est quand même pas très beau, c’est gluant... »

      D’autres femmes diront qu’elles ont déjà eu l’occasion de goûter, n’ont pas aimé et en parlent donc en connaissance de cause. « Cela dépend du gars mais, en général, pas spécialement bon. » « Moi, personnellement, je trouve ça mauvais... Je suppose que peu de femmes doivent aimer cela. »

      Enfin, quelques-unes pensent que si la femme accepte d’avaler le sperme et si la situation n’est pas humiliante, elle doit trouver cela bon. Elle spécifie toutefois qu’il y a une marge entre trouver le goût du sperme agréable et en avaler pour son plaisir.
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    La plupart des femmes s’accordent pour dire que le goût du sperme varie considérablement d’un homme à l’autre. Certains spermes ont une saveur neutre ou plutôt agréable, d’autres ont un goût franchement rédhibitoire. Il semble que ce que l’homme mange puisse influencer le goût et l’odeur du sperme. Ce qui paraît cohérent puisque l’alimentation influence l’odeur de la sueur, la saveur de la salive des baisers ou le goût du lait maternel. Il existe peu d’études à ce sujet et aucune ne remplit complètement les critères scientifiques. C’est normal : on voit mal une université engager des étudiant(e)s pour servir de goûteurs de sperme ! On pense que plusieurs aliments ont un effet négatif sur le goût du sperme et d’autres en rendraient la saveur plus « acceptable ».


    Voici cependant une petite liste des aliments qui influencent peut-être le goût du sperme.


    d


    
      Ce qui améliorerait

      le goût


      Prune, nectarine


      Orange, citron


      Pamplemousse


      Mangue


      Ananas


      Papaye


      Persil


      Menthe verte


      Thé de camomille


      Thé vert


      Ce qui détériorerait

      le goût


      Brocoli, choux de Bruxelles


      Asperge


      Oignon, Ail


      Épices


      Produits laitiers


      Viande rouge


      Chocolat


      Boissons alcoolisées

      traitées chimiquement


      Café


      Cigarette, drogues
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    Une éjaculation prématurée, c’est quoi ?
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Comment définir l’éjaculation prématurée ?
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    Il existe un débat de spécialistes sur l’adjectif à accoler au mot éjaculation. La plupart préfèrent les termes d’éjaculation « prématurée » ou éjaculation « rapide » plutôt que d’éjaculation « précoce ». L’idée est que si vous avez un enfant précoce, vous êtes content, mais pas si vous avez un enfant prématuré. A contrario, si on est généralement satisfait d’avoir une fille précoce intellectuellement, rares sont ceux qui apprécient d’avoir une fille précoce sexuellement. Une éjaculation précoce peut-être une bénédiction pour une femme qui souffre de douleurs vaginales et une déception pour une femme qui aime la pénétration prolongée. Tout est une question de point de vue. L’expression « éjaculation précoce » est étymologiquement adaptée car en latin le mot praecox signifie « qui mûrit avant le temps ». Et tel est le cas de cette éjaculation qui survient trop tôt.


    Les sexologues, eux, préfèrent l’expression d’éjaculation prématurée qui a l’avantage d’être cliniquement plus précise. C’est donc celle-ci que nous utiliserons dans cet ouvrage.


    Il n’existe pas de définition admise universellement de l’éjaculation prématurée, mais plusieurs relativement différentes.


    Selon la satisfaction de la partenaire


    L’éjaculation serait prématurée si elle survenait dans 50 % des cas avant d’avoir satisfait la femme, c’est-à-dire avant d’avoir provoqué un orgasme3. C’est une définition bien sympathique qui tient compte du plaisir de la femme. Mais dans ce cas que penser des hommes qui vivent avec une femme anorgasmique4 ? Souffrent-ils tous d’éjaculation prématurée ?


    Selon le désir de l’homme5


    Il s’agirait d’une éjaculation qui survient systématiquement avant que l’homme le souhaite. Mais si un homme se satisfait systématiquement de trente secondes de pénétration peut-on dire qu’il n’éjacule pas prématurément ? Et si, inversement, il n’est pas satisfait d’une pénétration de trente minutes peut-il réellement se plaindre d’éjaculation prématurée ? Le facteur temps compte pour poser des limites raisonnables.


    Selon le nombre de va-et-vient intravaginaux6


    Certains sexologues considèrent que moins de huit ou quinze mouvements dans la majorité des cas définiraient l’éjaculation précoce. Cependant, ce critère n’est pas non plus très évident à prendre en compte. En effet, les mouvements de va-et-vient peuvent être plus ou moins lents ou rapides, plus ou moins profonds ou superficiels, ce qui change totalement le ressenti des partenaires pendant le rapport sexuel.


    Nous précisons « dans la majorité des cas » car il arrive évidemment à tout le monde d’avoir des jours meilleurs ou moins bons. Un « petit coup vite fait » peut être agréable de temps à autre et l’on ne voit pas pourquoi ce serait un problème ! Le problème c’est lorsque l’éjaculation survient trop souvent trop rapidement.


    Selon le moment


    Une éjaculation est hyperprématurée quand elle survient avant la pénétration. En effet, certains hommes sont si « excitables » qu’il leur arrive d’éjaculer avant même d’entrer dans le vagin. C’est ce que l’on appelle cliniquement d’une jolie expression latine : ante portas. Ce type de problème se retrouve souvent chez les adolescents, rarement chez les hommes mûrs.
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    Selon l’International Society for Sexual

    Medicine (ISSM)
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    L’éjaculation prématurée est une dysfonction sexuelle masculine caractérisée par :


    — Une éjaculation qui survient toujours, ou presque toujours, avant la pénétration vaginale, ou au cours de la minute qui la suit, ET


    — une incapacité à retarder l’éjaculation lors de toutes ou presque toutes les pénétrations vaginales, ET


    — des conséquences personnelles négatives, telles que frustration, soucis, souffrance psychologique et/ou l’évitement de l’intimité sexuelle.


    d


    Selon le manuel DSM4-TR (manuel de diagnostic

    des maladies mentales américain)
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    Il faut trois critères pour définir une éjaculation précoce :


    — Trouble de l’éjaculation persistant ou répété lors de stimulations sexuelles minimes avant, pendant ou juste après la pénétration, et avant que le sujet souhaite éjaculer. Le clinicien doit tenir compte des facteurs qui modifient la durée de la phase d’excitation sexuelle tels que l’âge, la nouveauté de l’expérience sexuelle ou du partenaire et de la fréquence de l’activité sexuelle récente.


    — La difficulté est à l’origine d’une souffrance marquée ou de difficultés interpersonnelles.


    — L’éjaculation précoce n’est pas due exclusivement aux effets directs d’une substance (par exemple un sevrage aux opiacés).


    Selon la durée de la pénétration7


    Il s’agirait d’une éjaculation qui survient moins d’une minute après la pénétration. Ou quinze secondes ou trente... Ou deux minutes ou trois minutes ou quatre minutes ou dix minutes... Les spécialistes ne parviennent pas à se mettre d’accord. Quel serait le temps « réglementaire » ? N’est-il pas absurde de fixer une durée ? Heureusement, nos recherches et celles de nos collègues américains et canadiens nous ont permis d’obtenir une réponse à cette question du temps. Grâce à des enquêtes menées auprès de centaines d’individus, il a été scientifiquement démontré qu’un homme qui peut « tenir » plus de quatre minutes dans un vagin sans éjaculer possède un réel contrôle. Et s’il peut « tenir » quatre minutes, il peut tenir cinq minutes, dix minutes, une demi-heure... Cela devient alors une question de choix. Par contre, un homme qui ne parvient pas à dépasser les deux minutes sans éjaculer n’a généralement acquis aucun contrôle sur la venue de son éjaculation.
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    Finalement, soit un homme n’a pas de contrôle et il éjacule généralement en moins de deux minutes ; soit il tient plus de quatre minutes et cela signifie qu’il possède un certain contrôle sur le choix du moment d’éjaculer.
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    En résumé, voici une définition sensée de l’éjaculation prématurée : c’est une éjaculation qui survient dans la majorité des rapports sexuels en moins de deux à quatre minutes après la pénétration, et qui gêne au moins un des deux partenaires.
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    Toutefois, si un homme reste sans bouger dans le vagin, il peut évidemment « tenir » très longtemps. Notre définition devrait tenir compte de cet aspect.


    Ces définitions sont surtout utiles pour les chercheurs et les sexologues cliniciens.
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    La réalité, c’est qu’un homme qui se plaint d’éjaculation précoce doit simplement être aidé, d’une manière ou d’une autre. C’est à lui de savoir s’il doit ou non consulter.
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    Nous expliquons toujours à nos patients que, si le rapport de pénétration dure plus de quatre minutes, le problème ne nous semble pas très grave. Car si un homme peut faire quatre minutes de va-et-vient après pénétration sans éjaculer, il est très près d’un véritable contrôle.


    Parvenir à un contrôle parfait n’est pas un but en soi. Parce que le parfait contrôle est difficile à obtenir, voire impossible. Il n’est peut-être même pas souhaitable car une part de la spontanéité serait perdue.
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L’éjaculation trop rapide, pourquoi ?
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    La première cause de l’éjaculation rapide remonte sans doute à nos origines. L’éjaculation semble « biologiquement programmée » pour se produire le plus rapidement possible dès le début du coït. Un seul primate peut s’affranchir de cet automatisme naturel : l’homme. Mais ce n’est pas facile pour tous les hommes. Les premières expériences sexuelles semblent fortement contribuer à instaurer un fonctionnement automatique. Or comme les adolescents sont portés à se masturber rapidement, comme les premiers rapports sexuels à deux sont souvent vécus dans la précipitation, un conditionnement s’installe. Si le coït dure un peu plus, il peut ouvrir une voie qui libère le corps de l’héritage de milliers d’années de conditionnement.


    Ainsi, l’éjaculation prématurée est une dysfonction sexuelle très répandue en Occident. Si nous précisons « en Occident », c’est qu’il existe encore de nombreux pays où le fait d’éjaculer très vite n’est nullement considéré comme un problème. Songeons d’abord aux pays où des millions de femmes sont excisées8 ou infibulées9. Les rapports sexuels sont alors régulièrement douloureux pour la femme et quelquefois aussi pour l’homme. Dans ces conditions, une éjaculation rapide est plus que souhaitable. Il existe aussi de nombreux endroits de la planète où le plaisir sexuel de la femme est soit dévalorisé, soit ignoré. Aussi, le fait que l’homme éjacule rapidement avant que la femme puisse atteindre la jouissance ne présente aucun inconvénient.


    Le problème d’éjaculation prématurée se pose donc seulement dans les civilisations où le plaisir sexuel mutuel est une valeur positive. Tel est généralement le cas dans nos contrées, et c’est pourquoi l’éjaculation prématurée est sans doute le motif de consultation le plus fréquent chez l’homme en sexologie.


    De nombreuses enquêtes ont été menées de par le monde pour tenter d’estimer le nombre d’hommes qui éjaculent trop vite. Les chiffres sont évidemment variables, mais il semblerait que cette problématique affecte à peu près un homme sur trois. C’est également l’estimation pour la France où environ 30 % des hommes souffriraient d’éjaculation prématurée.


    Comme vous le voyez, le nombre d’hommes concernés est très important. Et, comme l’orgasme féminin peut dépendre de la durée du coït, l’éjaculation prématurée concerne aussi un grand nombre de couples. Les conséquences de l’éjaculation prématurée ne sont pas seulement sexuelles. Bien sûr, la satisfaction sexuelle est inférieure à ce qu’en attend le couple, mais cette dysfonction rejaillit aussi sur l’image que l’homme a de lui-même. Un manque de confiance en soi, une peur de ne pas être à la hauteur lors d’une nouvelle relation, voire une humiliation vont parfois retentir dans toutes les sphères de sa vie.


    La sphère conjugale est en première ligne : mésentente, agressivité, frustration peuvent s’installer. La femme peut parfois multiplier les relations sexuelles extraconjugales pour aller explorer ce qu’elle ne trouve pas chez son partenaire.


    L’éjaculation prématurée peut être à l’origine d’une rupture ou d’un divorce. Toutefois, lorsque c’est le cas, il existe, en règle générale, bien d’autres causes de conflit plus ou moins avouées. La dysfonction sexuelle peut alors être mise en avant, mais elle est souvent l’arbre qui cache la forêt.
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Les avantages de l’éjaculation prématurée
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    Quand une éjaculation trop rapide et quasiment incontrôlable gâche la vie d’un homme, il a du mal à imaginer que cette situation puisse présenter certains avantages. Pourtant, ils existent. Ces avantages accompagnent les difficultés d’éjaculation rapide : ils n’en sont ni la cause ni la conséquence. Un peu comme une voiture sport n’est pas la cause des excès de vitesse, mais on dépasse plus facilement les limites avec ce type de véhicule. Il est donc utile de les connaître, ne serait-ce que pour relativiser ce problème.
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    Avantage numéro 1 :

    la trajectoire érotique est normale
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    Les hommes présentant une éjaculation prématurée ont une trajectoire érotique normale : pour eux, tout fonctionne bien. Ils éprouvent du désir, observent une érection, ressentent du plaisir, éjaculent bien et peuvent faire des enfants. Généralement, tout se passe donc « normalement ».


    C’est pour cela que la plupart des sexologues considèrent que l’éjaculation prématurée n’est pas une maladie, mais plutôt un dysfonctionnement sexuel mineur. Nous sommes d’accord avec cette idée, mais le problème, ce sont les conséquences de l’éjaculation prématurée, plus peut-être que l’éjaculation prématurée elle-même. Nous pensons aux problèmes de couple, au manque de confiance en soi qui peut en découler, à une certaine dévalorisation personnelle, voire à un état dépressif...


    Avantage numéro 2 : le désir est fort


    Les hommes qui ne contrôlent pas bien leur éjaculation affirment souvent : « J’ai trop de désir », ou bien « J’ai un désir trop fort. » C’est ce qu’ils ressentent mais, en réalité, ce n’est pas un inconvénient. Au contraire, c’est un avantage, car on ne peut jamais dire qu’un désir est trop violent. Plus il y a de désir et mieux c’est.


    Proposer un traitement visant à atténuer le désir sexuel, de manière à mieux contrôler l’éjaculation serait une grosse erreur. En effet, ressentir un désir trop fort, cela signifie : « Mon désir est plus fort que moi, ce n’est plus moi qui commande mon corps, mais ce désir puissant. » Ce qu’il faut, c’est plutôt apprendre à supporter un désir de cette intensité, et à rester le maître chez soi. Il s’agit de laisser le désir monter très haut, puis décider par votre choix d’éjaculer à peu près quand vous le souhaitez.


    On peut d’ailleurs dire exactement la même chose pour le plaisir : nous ne parlons pas ici de l’orgasme mais des sensations voluptueuses agréables avant l’orgasme. Certains hommes expliquent : « C’est trop agréable, les sensations sont trop fortes quand je fais l’amour. » Mais, ce n’est jamais trop agréable ! La solution n’est pas d’atténuer ces sensations agréables, mais d’apprendre à les supporter, à les accepter plus longtemps, au cours d’un rapport plus long, et peut-être même alors, seront-elles encore plus fortes.
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    Avantage numéro 3 :

    l’érection est de bonne qualité
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    Les hommes présentant une éjaculation prématurée ont souvent une érection d’excellente qualité. Ils savent très bien se laisser porter par le désir, se laisser envahir par les sensations voluptueuses et laisser leur corps réagir à ces émotions.


    Notons que certaines éjaculations prématurées « secondaires » (c’est-à-dire chez un homme qui n’avait pas ce problème avant) surviennent lorsque l’homme vit des difficultés érectiles. Cela s’explique très simplement. L’homme qui a peur de perdre son érection se surexcite tellement qu’il arrive trop vite à la jouissance. Mais ce type de problématique est rare. Lors de nos études (qui sont confirmées par d’autres recherches), nous avons observé que 98 % des hommes qui souffrent d’éjaculation prématurée ont de bonnes ou très bonnes érections. Quand l’érection n’est pas bonne, c’est en général dû à l’appréhension, au stress, à la peur de mal faire. Au départ, si vous avez tendance à éjaculer rapidement, a priori, vous avez une bonne érection.


    d


    Avantage numéro 4 : il existe une possibilité

    de rapports sexuels rapprochés


    d


    L’éjaculation rapide est presque toujours associée à un avantage intéressant : la possibilité d’avoir facilement plusieurs rapports sexuels rapprochés. En effet, juste après une éjaculation, tout homme passe par une période réfractaire, moment pendant lequel l’érection est physiquement impossible, et toute stimulation sexuelle inefficace, désagréable, voire douloureuse. La durée de cette période réfractaire varie beaucoup selon les hommes.


    Si vous êtes jeune et que vous éjaculez prématurément, vous avez probablement une période réfractaire brève. C’est bien sûr un avantage, car vous pouvez avoir plusieurs relations sexuelles d’affilée sans faire de pause. Comme la deuxième fois on est généralement moins excité, l’éjaculation vient moins vite. Remettre le couvert à plusieurs reprises est d’ailleurs un truc utilisé par de nombreux hommes pour compenser une première éjaculation trop rapide. Cela ne fonctionne pourtant pas très bien avec les femmes qui ne jouissent qu’une seule fois ou avec celles qui apprécient surtout la première fois. De plus, cela devient de moins en moins possible au fur à mesure que l’homme vieillit. Au-delà d’une certaine limite d’âge, le « ticket du deuxième voyage » n’est plus valable...
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    Avantage numéro 5 : l’homme qui éjacule vite est souvent un bon amant


    d


    Un homme qui souffre d’éjaculation prématurée est souvent, paradoxalement, un bon amant. Beaucoup de femmes l’affirment. En effet, il s’en veut tellement de ne pas donner suffisamment de plaisir à sa partenaire au moment de la pénétration, qu’il met tout en œuvre pour lui donner ce plaisir d’une autre manière. Il compense ainsi par des préliminaires plus longs, ce qui est souvent très agréable pour une femme. D’autre part, pour donner du plaisir, il est très attentif à ce que ressent sa partenaire, et il connaît souvent mieux que beaucoup d’autres hommes les réactions sexuelles féminines. Il faut aussi savoir que 70 % des femmes n’éprouvent pas d’orgasme à la pénétration, mais plus facilement lors de la stimulation du clitoris. Les hommes qui éjaculent rapidement deviennent donc souvent, par compensation, des champions de la stimulation du clitoris. Ils sont aussi généralement de grands amateurs du cunnilingus. Sous forme de boutade, on peut presque dire que pour recevoir un cunnilingus « cinq étoiles » une femme a intérêt à choisir un amant qui éjacule prématurément. Dans un premier temps, de nombreuses femmes sont ravies de posséder un partenaire si attentif. Cependant, une partie d’entre elles finit par se lasser de ces « compensations » qui ne remplacent pas toujours le plaisir d’une pénétration prolongée.


    Ainsi, certains hommes nous disent : « Ma partenaire ne me parle jamais de cette éjaculation trop rapide ; je crois qu’elle a peur de me vexer, qu’elle n’ose pas me le faire remarquer. Je suis sûr que ça l’embête beaucoup mais qu’elle ne veut pas me faire de peine en m’en parlant. » Ou bien : « Quand je lui demande si mon éjaculation trop rapide est un problème pour elle, elle m’affirme que cela ne la dérange pas du tout, et qu’elle est satisfaite de la qualité de nos rapports. Mais je ne la crois pas trop, car je ne pense pas qu’une femme puisse vraiment se satisfaire de ces rapports. »


    Il existe bien sûr des femmes discrètes qui ont peur de faire de la peine, des femmes qui préfèrent même mentir pour rassurer. Mais certaines femmes sont réellement satisfaites ! Elles y trouvent leur plaisir, et le rapport de pénétration n’est pas forcément ce qu’elles préfèrent dans l’amour. Une de nos patientes nous a même avoué : « Le meilleur amant que j’ai connu était complètement impuissant, à cause d’un problème physique ; il ne parvenait jamais à obtenir d’érection. Or je n’ai jamais eu autant de plaisir qu’avec lui. Lui, au moins, il était vraiment attentionné, amoureux, et ne pensait pas seulement à lui. »


    Éjaculer très vite n’est évidemment pas l’idéal, mais si vous voulez améliorer la qualité de vos rapports, surtout, ne vous polarisez pas seulement sur ce qui ne fonctionne pas comme vous le souhaitez. Pensez aussi à ce dont vous êtes capable. Si vous ne pensez plus qu’au rapport de pénétration, si cela devient quasiment obsessionnel, cela aggravera encore davantage la qualité de vos rapports.


    Même si près de 70 % des femmes n’éprouvent pas d’orgasme vaginal, cela ne signifie pas pour autant qu’elles n’éprouvent pas de désir de pénétration, ni de plaisir à la pénétration. Simplement, ce plaisir ne va pas forcément jusqu’à l’orgasme.


    Finalement, les meilleurs amants sont peut-être les hommes qui ont souffert d’éjaculation prématurée, et qui sont « guéris ». En effet, ces hommes gardent en général l’habitude et le goût des préliminaires assez longs. Ils restent souvent très attentifs au plaisir de leur partenaire.
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    S’agit-il vraiment


    d’une éjaculation trop rapide ?


    d


    Certains hommes sont persuadés de souffrir d’éjaculation prématurée, alors qu’il n’en est rien. Notre premier travail de sexologue consiste donc à poser quelques questions pour nous assurer que l’homme qui est devant nous en consultation n’a pas monté en épingle un petit souci sexuel, et qu’il souffre bien d’éjaculation prématurée. Si vous pensez être « éjaculateur précoce », lisez bien ce qui suit, vous apprendrez peut-être que vous ne souffrez nullement d’éjaculation prématurée et que vous vous faites des idées fausses sur la sexualité masculine ! Vous pourrez aussi apprendre des choses pratiques qui vous aideront à comprendre le problème que vous vous posez.


    d


    



Le nombre de rapports sexuels


    est trop faible pour juger


    Premier cas :


    d


    Jean-Baptiste, 20 ans, vient consulter :


    « Je crois que je suis un éjaculateur précoce. Je n’arrive pas du tout à me contrôler et, dès la pénétration, j’éjacule.


    — Comment s’est passé votre tout premier rapport sexuel ?


    — C’était il y a un an, et je ne peux pas dire que cela se soit passé très mal, mais beaucoup trop vite.


    — Et par la suite ?


    — En fait, je n’ai eu qu’une relation avec cette fille, donc je n’ai pas eu de rapports pendant un bon moment ensuite. Maintenant, j’ai une copine depuis un mois.


    — Et, entre ces deux partenaires, que s’est-il passé ?


    — Je n’ai pas eu de rapports pendant un an.


    — Et avec votre amie actuelle, pouvez-vous m’expliquer comment votre relation a commencé, sur le plan sexuel ?


    — Nous avons fait l’amour il y a à peu près un mois pour la première fois, et j’ai éjaculé tout de suite ; c’est là que j’ai commencé à me poser des questions ! Et d’ailleurs j’avais raison, puisque, la fois suivante, c’était toujours aussi rapide.


    — Combien de temps après avez-vous eu ce deuxième rapport avec votre amie ?


    — C’était avant-hier. »


    d


    Voilà donc un jeune homme qui a eu, en tout et pour tout, trois relations sexuelles avec pénétration dans sa vie. Et, entre ces trois expériences, s’est écoulé un intervalle de temps assez long : un an, puis un mois.


    Au début de la vie sexuelle, presque tous les hommes ont une éjaculation rapide et une montée d’excitation très difficilement contrôlable. Il n’y a pas lieu de s’en inquiéter, seulement de faire preuve d’un peu de patience, car, avec de la pratique, la situation va s’améliorer d’elle-même dans la majorité des cas.


    À l’adolescence, le corps et son fonctionnement changent sous l’action, entre autres, des hormones sexuelles. C’est à cette époque que surviennent fréquemment des éjaculations nocturnes : le réflexe de l’éjaculation est alors extrêmement sensible, plus qu’il ne le sera jamais par la suite. Il en est ainsi en partie à cause de ces changements hormonaux qui entraînent une grande excitabilité. D’autre part, l’adolescent a souvent pris des habitudes masturbatoires rapides qui ont conditionné son corps à fonctionner très vite. De plus, les premières relations sexuelles sont peu fréquentes et stressantes. C’est pour ces raisons que les premiers rapports aboutissent presque systématiquement à un orgasme extrêmement rapide.


    Il ne reste plus qu’à rassurer Jean-Baptiste, et à lui demander de patienter encore un peu avant de réellement s’inquiéter ! Si, au bout de deux mois environ de rapports réguliers plus rapprochés, la situation ne s’améliore pas, alors il sera temps de réagir. Le cas échéant, le traitement sera assez facile car il s’agira d’un problème récent, pris en charge très vite. Et, dans ce cas, le pronostic est en général très bon. Nous voyons assez souvent en consultation des hommes qui ont un mauvais contrôle de leur éjaculation depuis de nombreuses années. C’est alors plus compliqué et moins rapide de transformer un comportement auquel le corps est habitué depuis si longtemps.


    Jean-Baptiste n’est pas revenu en consultation, et il est probable que tout aille bien pour lui maintenant.


    d


    Deuxième cas :


    d


    Marc, 25 ans, est marié depuis trois ans et, malheureusement, sa femme Corinne et lui, séparés par leur travail, se voient seulement tous les quinze jours. Marc est fonctionnaire, et à son âge il lui est très difficile d’obtenir une mutation. Il vient donc consulter seul, puisque sa femme vit loin. Leur problème est celui d’un mariage non consommé. Corinne et Marc n’ont jamais fait l’amour ensemble. D’ailleurs, ils n’ont jamais fait l’amour du tout, ni l’un ni l’autre, avant de se connaître.


    Quinze jours après la deuxième consultation, Marc revient pour la troisième fois et dit, tout content du traitement : « Cette fois, ça y est. » Le mariage a été consommé, la pénétration a eu lieu. « Mais, ajoute-t-il, il y a un problème, c’est que cela a été très rapide, et nous n’y arrivons pas dans toutes les positions. »


    d


    J’ai simplement expliqué à Marc que tout ne pouvait pas être parfait dès la première fois et qu’il ne lui suffisait plus que d’un peu de patience. Les faits ont confirmé mon optimisme puisque, un mois après, cela « marchait » dans toutes les positions, et que le rapport durait déjà nettement plus longtemps. Or, un mois, pour ce couple, cela correspondait seulement à deux week-ends ensemble !
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    Ce qu’il faut retenir :


    On sait que les premiers rapports sont souvent très rapides. Il faut donc savoir attendre l’allongement naturel de cette durée avant de commencer à s’inquiéter. Je dirais qu’il faut attendre au moins une dizaine de relations, à intervalles assez rapprochés (deux ou trois par semaine si possible), avant de se pencher sur la question.


    d


    



Les rapports sexuels sont trop espacés


    d


    Valéry consulte pour un problème d’éjaculation rapide. Il a 35 ans, il est marié depuis dix ans à Françoise, âgée de 34 ans. Depuis toujours, son éjaculation survient en moins de trois minutes. Sa femme accepte assez bien la situation, mais ils en ont parlé tous les deux et elle aimerait bien qu’il fasse quelque chose pour que les rapports sexuels soient plus satisfaisants pour elle.


    Par ailleurs, tout fonctionne bien dans leur couple ; leur entente est bonne, ils ont deux enfants de sept et trois ans, leur vie sociale et professionnelle se passe bien. Mais il y a quand même un petit problème : Valéry a un travail de bureau aux horaires très réguliers, et Françoise est infirmière. Elle a des horaires variables. Elle travaille soit très tôt le matin, certains jours, soit assez tard le soir, jusqu’à 21 heures. De plus, Françoise travaille parfois le week-end. Alors, il leur arrive souvent de se croiser et de ne pas beaucoup se voir pendant plusieurs jours. Dans ces conditions, leurs rapports sexuels sont moins fréquents qu’ils ne le souhaiteraient tous les deux. Ils font l’amour à peu près tous les quinze jours.


    d


    En cas d’éjaculation rapide, on considère que pour augmenter la durée du rapport sexuel il est impératif d’avoir au moins trois éjaculations par semaine. Pour réussir à mieux contrôler la montée excitatoire qui conduit à l’éjaculation, il est préférable d’avoir des rapports sexuels rapprochés car cela facilite énormément le changement. C’est pourquoi dans le cas de Valéry et de Françoise il faudrait absolument qu’ils s’organisent pour augmenter la fréquence de leurs rapports sexuels.


    Nous avons mené plusieurs recherches scientifiques sur l’éjaculation prématurée. L’élément qui améliore le plus le problème d’éjaculation rapide est d’avoir des rapports sexuels fréquents (au moins trois fois par semaine). Toutefois, on ne peut forcer ni une femme ni un homme à faire l’amour plus souvent s’ils n’en expriment pas le souhait. L’envie de rapport sexuel peut se comparer à l’appétit. Il y a des gens qui mangent quatre ou cinq fois par jour, et d’autres qui se contentent d’un ou deux repas. En tant que sexologue, nous estimons que faire l’amour de une à sept fois par semaine peut être considéré comme fonctionnel sexuellement. Si une femme jeune, en bonne santé et amoureuse de son conjoint, fait l’amour moins d’une fois par semaine, nous sommes en droit de suspecter un trouble du désir sexuel. Mais si elle se contente d’une ou deux rencontres sexuelles par semaine, il serait absurde de l’obliger à le faire plus souvent juste pour compenser le problème d’éjaculation précoce de son conjoint ! Cette sexualité « trop fréquente » à son goût pourrait finir par lui couper tout appétit. On observe d’ailleurs le même phénomène de « saturation » sexuelle chez les couples qui veulent à tout prix avoir un enfant et s’y essayent à « tour de bras » (ou plutôt à « tour de reins »...).
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    Comment faire si un homme éjacule prématurément et qu’une femme a des besoins sexuels limités ? Il est impératif d’avoir au moins trois éjaculations par semaine, pas forcément trois rapports sexuels. Il est donc possible pour l’homme de se masturber plus régulièrement afin de maintenir une fréquence éjaculatoire satisfaisante. Certes, les pratiques masturbatoires au sein d’un couple ne plaisent pas à tout le monde. Mais on peut se poser la question de ce qui est préférable : se masturber plus souvent ou encourager sa partenaire à avoir des rapports plus fréquents ? C’est à chaque couple de choisir sa voie.


    Cela ne signifie pas pourtant qu’il faille, à vie, et pour toujours, soutenir un rythme de trois rapports ou éjaculations par semaine. Mais au début, pour entraîner le corps à apprendre à contrôler la montée rapide de l’excitation, une certaine régularité est nécessaire. Sinon, il est nettement plus difficile d’y parvenir. Notez cependant que certains hommes réussissent très bien à faire l’apprentissage physique du contrôle éjaculatoire avec des relations assez peu fréquentes. Mais, c’est moins évident.


    d


    
      Les effets de l’abstinence


      Une enquête10 auprès de 117 hommes a étudié l’effet de différents facteurs sur la rapidité de l’éjaculation. Le paramètre qui influence le plus la rapidité de l’éjaculation est la fréquence des rapports sexuels. Plus un homme fait l’amour souvent, moins il a tendance à éjaculer vite et plus facilement il améliorera son problème. Il y a des fréquences qui permettent de bien fonctionner et d’autres qui rendent cela impossible. Cette fréquence dépend de chaque homme. Pour l’un s’il n’y a pas d’éjaculation au moins une fois par semaine, ou pour un autre une fois tous les dix jours par exemple, il sera très difficile de retarder l’éjaculation. En général, à moins de deux éjaculations par semaine, il devient difficile de faire durer le plaisir. Et, en cas de tendance naturelle à l’éjaculation rapide, l’espacement des rapports sexuels a un effet encore plus négatif.
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    Pour Valéry, il a fallu un bon mois de rapports plus fréquents, en association avec des exercices et un traitement, avant d’améliorer la situation.
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Une longue interruption entre les rapports


    d


    Un de nos collègues sexologue nous a raconté ce qu’il a observé à ce sujet il y a quelques années : « Après la guerre du Golfe, m’explique-t-il, j’ai soudain reçu un grand nombre d’hommes en consultation pour éjaculation rapide. Il s’agissait de militaires qui avaient été envoyés au Koweit. Ils y étaient restés huit à neuf mois environ. À leur retour surgit un problème : eux qui n’avaient jamais eu de difficulté sexuelle auparavant, avaient désormais une éjaculation très rapide. »


    Comment l’expliquer ? C’est tout simple : après un temps d’abstinence sexuelle, lors de la reprise des rapports, l’éjaculation est toujours beaucoup plus rapide. Et il faut ajouter que la pratique d’un type de masturbation rapide, frustrante et stressante ne fait que développer un mauvais conditionnement. Ce qui est souvent le cas pour des militaires qui n’ont pratiquement pas d’intimité au cours des missions.


    Il est évident que tous les militaires n’ont pas observé cette baisse de contrôle de leur éjaculation : beaucoup de ces hommes savaient, simplement par expérience, qu’après une séparation un peu longue, avec leur femme ou leur amie, il leur fallait un peu de temps pour retrouver leur rythme de croisière sexuel. C’est ce que connaissent les pilotes, les camionneurs et les marins. C’est pourquoi nous appelons cela le « syndrome du marin ».


    Malheureusement, certains hommes ne le savent pas. Au premier rapport trop rapide, ils commencent à paniquer en se demandant ce qui leur arrive. Si, en plus, leur partenaire en rajoute et demande par exemple d’un air soupçonneux : « Je ne comprends pas, avant tout allait bien ; qu’es-tu allé faire là-bas au Koweit ? » ; alors, le stress et l’inquiétude augmentent, accentuant la rapidité de l’éjaculation. Finalement, au lieu de s’améliorer dans la joie des retrouvailles, la situation a tendance à empirer. Un cercle vicieux se met en place : une éjaculation rapide entraîne un stress ; lors du rapport sexuel suivant, l’appréhension est augmentée, et l’éjaculation survient plus rapidement, ce qui augmente l’appréhension, et ainsi de suite. Les premiers rapports de retrouvailles qui auraient dû permettre de faire l’amour de manière agréable vont au contraire dérégler quelque chose qui fonctionnait bien auparavant.


    Que faire ?


    Il faut déjà savoir qu’après une interruption dans la régularité des relations sexuelles, l’éjaculation est presque toujours beaucoup plus rapide que ce que vous avez l’habitude de constater. Si vous le savez, vous ne vous inquiéterez pas du tout lorsque cela se produira. Aussi, vous retrouverez tout naturellement votre contrôle après une ou plusieurs relations sexuelles. Si vous devez passer par une période d’abstinence sexuelle plus ou moins longue, prévenez votre partenaire que le rapport risque de ne pas durer très longtemps, car cela fait un moment que vous n’avez pas fait l’amour. Exprimez cela positivement en parlant de l’enthousiasme des retrouvailles. « J’ai tellement envie de toi et je suis si excité de refaire l’amour avec toi que cela ne va sans doute pas trop durer ! Mais ce n’est pas grave, on le refera encore souvent après... » En effet, toutes les femmes ne savent pas que les hommes fonctionnent de cette manière. Alors, si vous prévenez, cela détend l’atmosphère et facilite énormément la reprise de contrôle.


    Au contraire, une partenaire très inquiète augmente le risque de pérenniser la situation.
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Confusion du fluide des glandes de Cowper


    avec un début d’éjaculation


    d


    Il nous arrive souvent de recevoir en consultation des hommes qui ne connaissent pas bien le fonctionnement de leur propre corps. On nous dit parfois : « Lors d’un rapport sexuel, je vois très vite que je commence à éjaculer, alors ce n’est plus la peine de me retenir ! » Ou encore : « Je contrôle très mal mon éjaculation, et j’ai même des fuites. »


    En fait, ces hommes croient commencer à éjaculer, alors qu’il n’en est rien. Ils pensent qu’un début d’éjaculation a eu lieu et qu’il leur est ensuite impossible de se retenir. Ils confondent un fluide avec le sperme. Ce fluide survient aussi lors d’un rapport sexuel et il sort aussi de l’urètre, mais ce n’est pas du sperme, et il ne s’agit pas d’une éjaculation.


    Il y a là une méconnaissance de la physiologie masculine, du fonctionnement de son propre corps. Chez les hommes, le canal de l’urètre a plusieurs fonctions. C’est par lui que s’écoule l’urine, c’est par lui que le sperme est expulsé. Cela, tout le monde le sait. Mais, chose plus méconnue, c’est aussi par ce même urètre que sort le fluide des glandes de Cowper (ou glandes bulbo-urétrales).


    Ce liquide, parfois aussi appelé le « liquide du désir », apparaît lorsque l’excitation sexuelle est déjà assez forte, une fois l’érection en place, et avant l’éjaculation. Quand la stimulation sexuelle est suffisamment forte, ce liquide sort du pénis. Il est clair, transparent, parfois légèrement blanc, et il s’écoule doucement, sans aucune intervention de la volonté. La quantité est assez faible, parfois quelques gouttelettes, parfois un peu plus, et c’est un liquide un peu filant (il peut aussi d’ailleurs se présenter sous la forme de filaments).


    Certains hommes ne se rendent même pas compte que leur corps fabrique ce fluide, parce que si la pénétration a déjà eu lieu, ils ne le voient pas. Et, de plus, tous les hommes ne ressentent pas l’écoulement de ce liquide des glandes de Cowper. Celui-ci a plusieurs rôles à jouer : il lubrifie le gland pour la pénétration et neutralise l’acidité de l’urine. En effet, les spermatozoïdes sont agressés par l’acidité : si un homme éjacule peu de temps après avoir uriné, ses spermatozoïdes pourraient être de mauvaise qualité et il aurait du mal à se reproduire. La nature a donc tout prévu, et l’urètre est nettoyé et lubrifié juste au bon moment.


    Les hommes qui apprennent cela nous disent souvent : « C’est extraordinaire comme notre corps


    est bien fait. » Et, parfois, je remarque le visage d’un homme s’éclairer. Il semblait dégoûté par ce liquide et il a ensuite d’air de penser : « Ah, je comprends enfin... »


    Certains hommes affirment en consultation : « Auparavant, je n’avais jamais de liquide qui sortait comme ça avant l’éjaculation ». Or cela est faux. Ce liquide existe dès la puberté, mais beaucoup d’hommes n’y prêtent pas attention. Ils le remarquent lorsqu’ils s’inquiètent d’une éjaculation prématurée, par exemple, parce que, à ce moment-là, ils commencent à s’observer de plus près.


    d


    Le liquide des glandes de Cowper n’est pas composé de sperme. Il ne contient pas de spermatozoïdes. Néanmoins, si vous avez deux rapports sexuels rapprochés, après le premier rapport, il reste toujours des spermatozoïdes dans l’urètre. Et, lorsque, au cours du deuxième rapport sexuel, le liquide des glandes de Cowper est sécrété, il entraîne avec lui les spermatozoïdes restants dans l’urètre. La conception est alors possible, même sans éjaculation. C’est une des raisons pour lesquelles la méthode du retrait n’est pas efficace comme contraception.


    On conseillait donc autrefois, lorsqu’il n’existait pas d’autre moyen de contraception efficace, d’aller uriner avant tout rapport sexuel afin de chasser les spermatozoïdes pouvant se trouver dans l’urètre. De cette manière, si l’homme se retirait avant d’éjaculer, le liquide des glandes de Cowper ne pouvait pas entraîner de spermatozoïdes dans les voies génitales féminines. Cela dit, même de cette manière, la méthode du retrait n’est pas très efficace, car il est très difficile de contrôler à 100 % le moment exact de son éjaculation.


    d


    



Recherche d’un trop grand contrôle,


    de la performance ou de l’exploit


    d


    Maxime vient consulter pour une éjaculation trop rapide et un manque de contrôle. Les explications du sexologue semblent peu l’intéresser, voire l’agacer. Il se trouve que ce sexologue a tardé à lui poser la question classique : « Combien de temps tenez-vous sans éjaculer après la pénétration ? »


    Lorsqu’il y répond enfin, tout s’éclaire :


    « Ça peut durer vingt minutes, mais je ne peux pas contrôler le moment de l’éjaculation. Elle vient quand elle veut, je n’y peux rien changer.


    — Et si vous arrêtez complètement les mouvements de va-et-vient ?


    — Ça dure plus longtemps.


    — Et si vous faites des mouvements de va-et-vient plus lents ?


    — Ça dure aussi plus longtemps.


    — Alors en ralentissant, ou en faisant une pause, vous pouvez faire durer le rapport plus de vingt minutes ?


    — Oui. Mais si je fais l’amour normalement, avec des mouvements de va-et-vient rapides, ça dure dans les dix minutes seulement. »


    d


    Le fonctionnement sexuel de Maxime est tout à fait normal. Il pense que l’éjaculation peut se contrôler comme un mouvement des mains ou des pieds. Mais c’est faux ! L’éjaculation est un réflexe. Elle ne pourra jamais être contrôlée à 100 % car elle dépend toujours de l’état émotionnel, et non de la volonté. Bien sûr, on peut apprendre à gérer un état émotionnel, mais pas à en faire exactement ce que l’on veut. Et Maxime va devoir accepter que son corps fonctionne de cette manière puisque c’est physiologique.


    d


    Justin est professeur de yoga. Il prétend consulter pour une éjaculation précoce. Mais, il finit par avouer que ce n’est pas tout à fait ça.


    « Je contrôle très bien mon éjaculation. Mes rapports sexuels peuvent durer autant que je veux. Mais je souhaite encore améliorer ça. J’ai un ami qui réussit à avoir des orgasmes sans éjaculer. Je souhaite réussir à faire la même chose. Je souhaite vraiment expérimenter cette sensation d’orgasme sans éjaculation car il paraît que ce n’est pas la même sensation que l’orgasme habituel, et que ça vaut vraiment le coup. »


    d


    Justin n’a pas de problèmes sexuels ! Il est en recherche de performance, et peut-être même en recherche d’exploit. Il peut avoir raison de chercher à dépasser ses limites. Ce n’est d’ailleurs, sans doute, pas un hasard s’il est professeur de yoga. Un métier où l’on travaille énormément sur le corps pour repousser ses limites. Certains hommes réussissent avec un entraînement à contrôler leur corps de cette manière. Nous en parlerons plus loin. Cela ne relève plus vraiment du travail de sexologues cliniciens. Justin n’a, en fait, aucun problème : il souhaite aller jusqu’au bout des possibilités de son corps. Précisons cependant que les hommes qui éprouvent de la difficulté à éjaculer trouvent cette sensation plus pénible qu’agréable (pour eux et leur partenaire).


    d


    



Peur de la panne


    d


    D’après nos expériences de sexologues et nos recherches scientifiques, il s’agit d’un cas de figure plus rare que les précédents.
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    Mathieu consulte pour une éjaculation prématurée existant depuis toujours. Il a 30 ans et n’a pas d’amie régulière actuellement. Il pense qu’il a du mal à nouer une relation de qualité, de longue durée, à cause de ce dysfonctionnement sexuel.


    Le traitement commence par des exercices et des séances d’hypnose. Après la troisième séance, il s’exprime :


    « Je sais enfin pourquoi j’ai ce problème : la première fois où j’ai fait l’amour, j’ai eu très peur que mon érection ne tienne pas. Je me suis donc efforcé d’éjaculer volontairement le plus rapidement possible, pour avoir un rapport complet avant de perdre mon érection. Cela m’a bien réussi. Alors, à chaque rapport suivant, j’ai utilisé cette méthode : éjaculer très vite, pour être certain de garder mon érection jusqu’à la fin. Et je me rends compte que, depuis, je fais exprès d’éjaculer vite à chaque rapport car je n’ai pas tellement confiance en mon érection. J’ai toujours, au fond de moi, cette peur de la panne, même si je ne m’en rendais même plus compte tellement j’y suis habitué. Il a fallu que je vienne vous voir, et faire ces séances d’hypnose, pour que je m’en aperçoive. »


    Bien sûr, je lui demande :


    « Mais avez-vous déjà eu des pannes, et dans quelles circonstances ? »


    Il me répond, à ma grande surprise :


    « Non, je n’ai jamais eu de panne sexuelle, j’ai toujours une bonne érection. »


    Donc, bizarrement, cet homme s’oblige à éjaculer vite, alors qu’objectivement il n’a aucune raison d’avoir une quelconque appréhension au sujet de son érection. Cette appréhension est quasiment de l’ordre de la phobie puisqu’elle n’a aucune raison d’être, qu’elle ne repose sur rien de concret, uniquement sur l’imagination. Il a donc suffi de demander à Matthieu de laisser durer son rapport plus longtemps pour observer combien de temps pouvait tenir son érection. Et il n’a plus eu besoin de prise en charge. Il a en effet constaté que son érection était tout à fait bonne, et durait tout le temps nécessaire à un rapport assez long, et même très long ! Et cette constatation a réduit à néant ces peurs irraisonnées.
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Dysfonctionnement de l’érection


    d


    Nous ne pouvons pas prétendre que la peur de la panne soit toujours irraisonnée. Quand un homme sent que son érection est de mauvaise qualité, ou qu’elle ne va pas durer suffisamment longtemps, il peut s’efforcer d’éjaculer très vite, de manière à éviter la panne. En soi, une telle réaction est plutôt logique. Ce qui nous paraît alors important, c’est de bien réaliser ce qui se passe. Le problème à résoudre est à ce moment-là un problème d’érection, et pas seulement une éjaculation prématurée.


    Nous observons ce type de problème plutôt chez des hommes malades ou plus âgés. Généralement, il s’agit d’une difficulté d’éjaculation prématurée secondaire. Cela signifie que ce problème d’éjaculation précoce est apparu après des années de fonctionnement sexuel normal. Finalement, quand un homme a un souci d’éjaculation prématurée, il doit d’abord se demander : « Est-ce que j’éjacule très vite à cause d’une érection déficiente, ou parce qu’elle risquerait de devenir déficiente ? »


    S’il y a objectivement un problème d’érection, le traitement commence le plus souvent par un bilan médical. Si l’érection est manifestement correcte et qu’il s’agit plutôt d’une appréhension, alors le traitement est psychosexologique. Nous suggérons différentes techniques telles que l’hypnose, la sophrologie, les thérapies cognitivo-comportementales ou toute autre méthode validée scientifiquement. On peut aussi prescrire momentanément des médicaments tels que Levitra®, Viagra® ou Cialis®, simplement pour donner une solide confiance en cette érection.
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Éjaculation prématurée


    apparaissant avec les années
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    Nous avons vu que beaucoup d’hommes jeunes éjaculent très vite. Certains se disent : « Lors de mon premier rapport, je suis trop rapide, mais si je recommence immédiatement, le deuxième et le troisième durent plus longtemps. Alors, pour moi, l’éjaculation précoce de la première fois n’est pas un problème. » Ils ne ressentent donc pas le besoin d’apprendre à gérer leur excitation sexuelle et se contentent de répéter les rapports. Mais, avec le temps, répéter les rapports se révèle de plus en plus difficile. À vingt ans, avoir plusieurs rapports de suite est en général facile. À trente ans, un peu moins. À quarante ou cinquante ans, cela devient souvent problématique. Et c’est normal. Plus un homme avance en âge, et plus il lui faut de temps pour que son érection revienne. Et personne n’y peut rien, c’est le corps qui fonctionne de cette manière.


    Je vois souvent en consultation des hommes de quarante ou cinquante ans qui m’expliquent : « Jusqu’ici, ça allait, je faisais l’amour deux ou trois fois de suite. Maintenant, je ne peux plus. Ce n’est pas ça qui me gêne, c’est mon éjaculation toujours extrêmement rapide la première fois. Du coup, mes rapports sexuels ne sont plus satisfaisants. »


    Alors, l’idéal est de consulter assez jeune. Il vaut mieux s’occuper de ce problème à vingt ou trente ans qu’à cinquante. Malgré tout, certaines de nos recherches ont démontré que l’on peut améliorer son problème d’éjaculation prématurée à n’importe quel âge.
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    Les causes physiques


    de l’éjaculation prématurée


    d


    Bien que les nombreuses études sur le sujet montrent que ce soit extrêmement rare, il peut exister une origine physique à l’éjaculation prématurée. Si une cause physique est soupçonnée, il faut la traiter car elle peut très bien empêcher toute amélioration.
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    Voici quelques problèmes physiques qui doivent faire consulter un urologue.


    — Un frein court : il entraîne souvent une douleur à l’érection et à la pénétration. Il peut même parfois se déchirer et saigner.


    — Un phimosis : l’anneau formé par le prépuce est trop étroit, et il empêche de découvrir complètement le gland lors de l’érection. Une intervention chirurgicale peut se révéler nécessaire. Cependant, certains urologues conseillent des exercices pour étirer progressivement le prépuce sans le traumatiser par de la chirurgie.


    — Des adhérences ou inflammations au niveau du prépuce qui a du mal à découvrir le gland, car ils sont accolés par endroit.


    — Une prostatite : c’est une inflammation de la prostate. Les signes peuvent être : des douleurs, des brûlures en urinant, une difficulté à uriner...


    — Une maladie neurologique : sclérose en plaque ou lésions de la moelle épinière, par exemple.


    — Et, plus généralement, tout ce qui entraîne une douleur ou une gène au moment du coït. En effet, si lorsque vous faites l’amour, vous avez mal, votre corps se débrouille pour éjaculer rapidement de manière à éviter cette douleur ou cette gêne. Alors, au moindre doute, consultez votre médecin généraliste ou un urologue.
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    À une certaine époque, les médecins suspectaient systématiquement une cause physique à l’éjaculation prématurée. Aujourd’hui, nous savons que la guérison du problème physique n’entraîne généralement pas d’amélioration du contrôle de l’éjaculation. En effet, lorsque, au cours des premiers rapports sexuels, quelque chose a empêché l’acquisition d’un contrôle, un conditionnement se met en place et habitue le corps à éjaculer rapidement. Et cet automatisme de fonctionnement une fois installé, une simple intervention médicale ne suffira pas pour s’en débarrasser.
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    Les premières méthodes


    pour améliorer le contrôle de l’éjaculation


    d


    Il existe différents moyens simples, connus ou non, qui sont censés améliorer le contrôle de l’éjaculation. Nous allons les passer en revue avec leurs avantages et leurs inconvénients, de manière à vous permettre de tester ceux qui vous seront peut-être utiles, et d’éviter ceux qui vous seraient inutiles ou néfastes.
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Les moyens visant à diminuer la sensibilité


    d


    Certaines techniques visent à diminuer la sensibilité sexuelle masculine. Elles partent du principe que l’homme ressent des sensations trop fortes, sensations voluptueuses exagérées qui font monter trop vite l’excitation menant à l’éjaculation. Beaucoup d’hommes se plaignent d’être trop sensibles, trop excitables. Les sexologues, eux, pensent plutôt qu’une bonne excitabilité est un atout quand on apprend à bien l’utiliser.


    La circoncision


    La circoncision est réputée à tort freiner la survenue de l’éjaculation. En effet, chez un homme circoncis, le gland n’étant plus protégé par le prépuce subit des frottements répétés, certains ont pu penser que, progressivement, la muqueuse du gland finissait par s’épaissir et devenir moins sensible. On comparait ce phénomène au cal dans la paume des mains : un travailleur manuel dont la paume des mains est soumise à des frottements répétés s’épaissit, devient plus solide, et, de ce fait, moins sensible, pour se protéger. Les sensations du gland étant plus faibles, la réaction à l’excitation serait diminuée et l’éjaculation retardée. C’est pourquoi certains hommes ont pu se faire circoncire dans le but de mieux contrôler leur éjaculation.


    Les tenants de cette théorie n’ont probablement jamais voyagé. Sinon, ils sauraient qu’aux États-Unis et dans le monde arabe pratiquement tous les hommes sont circoncis. Or le nombre d’hommes souffrant d’éjaculation prématurée est aussi élevé chez les Américains et chez les Arabes qu’en Europe où la plupart des hommes ne sont pas circoncis.


    Le résultat de la circoncision ? Il est nul ! Donc, si vous avez entendu parler de cette méthode, évitez-la, car cela ne changerait rien.


    Pourquoi la circoncision ne change-t-elle rien ? Parce que l’éjaculation prématurée n’est pas un problème d’hypersensibilité. Aucune recherche n’a jamais pu démontrer que les hommes qui éjaculent vite ont un gland plus sensible que les autres. L’éjaculation prématurée est un problème de gestion de l’excitation sexuelle. Pour illustrer notre propos, je vous propose une métaphore : imaginez un homme qui, avec sa voiture de sport, une Ferrari par exemple, contracte systématiquement des amendes pour excès de vitesse et de réguliers accidents en sortant de la route. Faut-il incriminer un moteur trop puissant, un accélérateur trop sensible ? Ou bien est-ce plutôt le conducteur qui ne sait pas bien modérer sa vitesse ? Peut-être roule-t-il trop vite dans les zones où la vitesse est limitée ? Peut-être freine-t-il trop tard ? Nous verrons combien cette métaphore est éclairante.


    L’utilisation de gel lubrifiant


    L’utilisation de gel lubrifiant peut parfois faciliter le contrôle de l’éjaculation.


    d


    Loïc, grand, blond, assez bavard et sympathique, se plaint d’une éjaculation rapide. Je l’écoute, et je m’arrête sur une remarque qu’il me fait.


    « J’ai l’impression, me dit-il, que lorsque je fais l’amour, les frottements sont trop importants pendant les mouvements de va-et-vient ; alors, je ressens une trop forte excitation, et j’éjacule. »


    Cette phrase me trotte un peu dans la tête, et je lui propose alors tout simplement d’utiliser un gel lubrifiant, de manière à diminuer les frottements. Il en existe plusieurs marques comme Monasens, Sensilube, ou encore « T.A.O. » qui sont tous disponibles en pharmacie. Le résultat a été formidable chez Loïc puisque, ça y est, dès l’utilisation de gel, il contrôle bien son éjaculation. Les frottements lui semblent nettement diminués lors de la pénétration et des mouvements de va-et-vient.
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    Si vous ressentez vous aussi un frottement trop fortement excitant, vous pouvez essayer d’utiliser un gel. Mais il reste néanmoins une question capitale en suspens, à ce moment : pourquoi les frottements sont-ils trop forts ?


    Est-ce que votre partenaire a une mauvaise lubrification, et si oui, pourquoi ? Est-ce que votre partenaire contracte trop ses muscles périnéaux ? Ou est-ce simplement que vous avez du mal à supporter une telle sensation de volupté, sans éjaculer ?


    Ces questions seront abordées plus loin.


    Le préservatif et l’anesthésie locale


    Le but recherché est encore de diminuer les sensations au niveau du gland : l’usage du préservatif ou d’un anesthésique local isole la muqueuse du gland. Les caresses, les pressions, le contact vaginal vont être beaucoup moins ressentis et l’excitation devrait être moins forte. L’éjaculation serait d’autant plus retardée. C’est une méthode que nous ne recommandons qu’en dernier recours chez des hommes qui affirment être vraiment hypersensibles. Même si elle peut effectivement retarder l’éjaculation, elle ne contribue aucunement à une meilleure gestion de l’excitation sexuelle.


    • Le préservatif


    Il s’agit d’une barrière mécanique qui isole le sexe masculin des contacts. Il peut se révéler efficace pour amoindrir les sensations voluptueuses que vous éprouvez. Si vous désirez utiliser un préservatif pour retarder votre éjaculation, je vous conseille d’utiliser un préservatif suffisamment épais. Actuellement, c’est un peu la course au préservatif de plus en plus fin, de manière évidemment à conserver le plus de sensations possibles pendant un rapport de pénétration. Mais, ici, c’est le contraire qui est recherché. Il est cependant totalement déconseillé d’enfiler deux préservatifs l’un sur l’autre, car cela peut provoquer une déchirure. Il existe actuellement sur le marché plusieurs préservatifs spécifiques qui se donnent pour mission de ralentir l’éjaculation (voir encadré).
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      Les préservatifs à effet retardant


      Le Manix Endurance a une forme particulière : il se resserre un peu autour du gland pour retarder l’éjaculation. Outre l’effet isolant du latex, il a donc une action mécanique, un peu comme un squeeze qui se ferait tout seul, sans avoir besoin d’y toucher. Il contient aussi de la benzocaïne, un anesthésique local.
Le Performa de chez Durex : ce préservatif contient dans son réservoir cette même substance anesthésique sous forme de gel, la benzocaïne. Elle va donc anesthésier le gland.

    


    • L’anesthésie


    Il s’agit de mettre en place une anesthésie locale. Pour cela, on utilise un médicament en gel prescrit sur ordonnance, par exemple de la xylocaïne visqueuse. Ce produit doit être appliqué juste avant le rapport sexuel, sur le gland, et il l’insensibilise, comme chez le dentiste lorsqu’il vous anesthésie pour soigner une dent. Mais il s’agit d’un gel, et l’application est bien sûr totalement indolore. Il faut ensuite attendre un peu, le temps que ce gel fasse son effet. Le gel pénètre seulement dans les muqueuses, donc au niveau du gland, et il faut insister sur la couronne du gland et sur le frein qui sont les deux endroits les plus sensibles. Il ne sert à rien d’en appliquer sur la tige du pénis qui est recouverte de peau et donc imperméable à l’anesthésique. Il existe également des anesthésiants sous forme de spray. On vaporise le gland quelques minutes avant la pénétration. Je conseille d’éviter la crème Emla® qui est formulée pour la peau et non pour les muqueuses car elle a un effet irritant.
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    Olivier a testé cette méthode : « Maintenant, je me fais ma cuisine tout seul : avec le préservatif Performa, je prends le gel dans le réservoir et je l’étale sur mon gland en insistant sur le frein. Ensuite, je recalotte quelques instants (deux à trois minutes), puis je mets le préservatif. Et ça marche très bien, parfois même trop bien, car j’ai même du mal à éjaculer ! Dans ce cas, j’enlève le préservatif pour pouvoir aller jusqu’au bout. Le problème, c’est que c’est frustrant pour moi, car avec l’anesthésie j’ai bien moins de sensations. »
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    Michel, de son côté, n’apprécie pas vraiment cette méthode : « C’est vraiment pénible. Si je n’en mets pas assez, cela ne change rien. Et si j’en mets davantage, j’ai l’impression de ne plus sentir grand-chose et parfois je débande. » Et de conclure : « Faire l’amour avec un anesthésiant, c’est un peu comme embrasser sa copine en revenant de chez le dentiste ! »


    d


    
      
        
          	
            La pierre des Antilles


            Un jour, dans un taxi, j’ai parlé d’éjaculation précoce avec le chauffeur. Cet homme était antillais, et il m’a expliqué que lui utilisait une pierre antillaise. Il m’a montré cette fameuse pierre et expliqué comment l’utiliser. Il s’agissait d’une sorte de petit caillou blanc, d’à peine un centimètre, qu’il fallait gratter pour faire tomber un peu de substance, la mélanger avec un tout petit peu d’eau pour faire une sorte de pâte blanche et l’appliquer sur le gland. Avec ça, m’expliqua-t-il, il tenait très longtemps. Apparemment, d’après sa description, cette substance anesthésiait ses sensations. Mais cela coûtait très cher, même si la pierre pouvait être réutilisée à de nombreuses reprises. Il m’a semblé que ce n’était peut-être pas une substance minérale, mais peut-être végétale, mais je n’en sais vraiment rien. Si jamais vous allez aux Antilles, il paraît que ça se trouve facilement !
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    • Les inconvénients


    Ces méthodes ne sont ni poétiques ni romantiques. C’est un peu comme si l’on conseillait à un homme qui est trop excité en caressant les seins de sa femme de porter des gants en caoutchouc ! Évidemment, cela peut vraiment « casser » l’ambiance de dire : « Chérie, attends une minute », que ce soit pour appliquer le gel anesthésiant ou pour enfiler le préservatif. C’est pour cette raison que ces méthodes sont bien plus faciles à adopter chez les couples stables, où règne une bonne entente, que pour une aventure sans lendemain.


    Ce n’est pas discret : votre partenaire est obligatoirement au courant. Un préservatif se voit forcément, et l’anesthésique aussi (un peu moins quand même). Pour le préservatif, vous n’êtes pas obligé de donner la vraie raison, mais, pour le gel, il faut bien dire quelque chose à votre partenaire.


    Le problème est aussi de ressentir moins de sensations agréables. Le rapport va durer plus longtemps, mais si c’est pour ne presque plus rien ressentir, cela en vaut-il vraiment la peine ?


    Un autre inconvénient : ces méthodes ne sont réellement valables que chez les hommes qui ressentent une réelle hypersensibilité car leur efficacité n’est pas systématique.


    Mais les deux inconvénients les plus fâcheux sont tout autres. Ces deux techniques ne changent rien au fond du problème : si vous mettez un préservatif ou si vous étalez un produit anesthésiant, cela peut apporter une amélioration, mais dès que vous n’avez plus cette aide, ça recommence exactement de la même manière. Donc, vous n’avez pas acquis un meilleur contrôle, vous n’avez pas changé votre mode de fonctionnement, vous avez juste profité d’une amélioration passagère artificielle. Votre comportement sexuel n’a pas changé en profondeur, on pourrait considérer que vous avez trouvé un palliatif, ni plus ni moins. Cependant, si vous cherchez à changer, l’idéal est sûrement pour vous un changement durable, si possible définitif. Et un changement qui vienne de vous et non d’une aide extérieure dont vous seriez finalement dépendant.


    Ces méthodes visent à atténuer les sensations. Or, pour faire changer durablement la situation, l’objectif est justement d’apprendre à supporter longtemps des sensations fortes et agréables. C’est le contraire de ce que réalisent ces deux méthodes. Pour contrôler l’éjaculation naturellement, il faut qu’un homme apprenne à apprécier, à laisser monter, à supporter le plaisir, et non à l’éviter. Revenons à la métaphore de la Ferrari. Est-ce une bonne idée de cacher l’accélérateur sous un coussin pour diminuer sa sensibilité ? Est-ce une bonne idée de déconnecter la moitié des soupapes ou de rouler avec le frein à main ? Dans ces conditions, que reste-t-il du plaisir de conduire ?


    • Les inconvénients propres au gel anesthésiant


    Le gel est vendu uniquement sur ordonnance ; il faut donc obligatoirement consulter un médecin lorsqu’on souhaite essayer, ou recourir régulièrement à ce moyen-là. L’intervention d’un tiers est donc nécessaire, ce qui n’est pas forcément agréable.


    Il faut attendre un peu que le produit fasse son effet, ce qui peut de toute évidence être parfois gênant.


    Il existe parfois des allergies à ce produit.


    Enfin, et ce n’est pas le moindre inconvénient, une fois le produit appliqué sur le gland et pendant la pénétration, le produit entre en contact avec la muqueuse du vagin, et la femme peut alors se plaindre d’une anesthésie locale intravaginale. C’est ennuyeux car lorsqu’un homme cherche à allonger la durée de l’acte sexuel, c’est souvent pour procurer plus de plaisir à sa partenaire. Alors, si le résultat est de l’anesthésier, c’est contre-productif.


    • Les avantages


    C’est très simple à expliquer et à essayer.


    Les résultats sont immédiats : dès que vous mettez en place le préservatif ou le produit anesthésiant, vous constatez tout de suite si c’est efficace pour vous.


    Pour un homme qui ne connaît comme fonctionnement que l’éjaculation prématurée, ce peut être une sorte de révélation de découvrir de nouvelles sensations, de nouvelles réactions de sa partenaire. C’est alors une motivation supplémentaire pour parvenir à un bon contrôle de cette éjaculation.


    L’avantage principal d’un changement immédiat, même s’il est un peu artificiel ou superficiel, est surtout dans la relation de couple. Lorsque la partenaire n’en peut plus, lorsqu’elle est complètement découragée, ou même parfois agressive, trouver une solution, même provisoire, même incomplète, peut détendre l’atmosphère. Or un niveau de stress plus bas permettra beaucoup plus facilement d’acquérir un contrôle véritable. Ces méthodes apportent donc souvent à un couple en crise une bouffée d’oxygène. Et, une femme qui constate que, par moments, un rapport dure nettement plus longtemps, va souvent accepter d’encourager, ou de participer aux progrès. Comme elle est déjà un peu plus satisfaite sexuellement, elle supporte bien mieux les moments où c’est extrêmement rapide, sans préservatif, ou sans produit anesthésique.


    Comme nous connaissons des méthodes plus efficaces et plus durables, nous préférons suggérer les méthodes anesthésiantes en recours chez les rares hommes qui n’obtiennent pas des résultats suffisants par d’autres moyens.


    La sonde urinaire


    Nous vous parlons ici d’une pratique que nous réprouvons à 100 % car elle est dangereuse. Pour améliorer le contrôle de l’éjaculation, certains écrits suggèrent de procéder à des sondages urinaires : il s’agit de faire passer un tuyau stérile, en caoutchouc souple, dans l’urètre ; on le fait en général pour vider la vessie. Or les sondages urinaires chez l’homme sont de moins en moins pratiqués, car ils comportent des risques :


    — Risques d’infections urinaires graves. Lorsque l’on introduit un corps étranger dans l’organisme (ici une sonde), on risque d’y faire entrer des microbes Ces germes peuvent contaminer l’appareil rénal et l’appareil génito-urinaire. Dans le pire des cas, cela va jusqu’à détruire les reins.


    — Risque de rétrécissement de l’urètre. Lorsque l’on passe une sonde dans l’urètre, cela abîme toujours un peu sa paroi. Cette paroi s’irrite forcément, et, en cicatrisant, elle a tendance à se rétrécir. Ce rétrécissement (ou sténose de l’urètre) est dangereux pour le fonctionnement de l’appareil génito-urinaire.
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    Donc, aucun professionnel n’accepterait cette méthode, à cause des risques que cela comporte de pratiquer des sondages urinaires pour améliorer une éjaculation rapide. D’autant plus que son efficacité n’a jamais été démontrée. Si l’idée vous effleure de le faire vous-même, oubliez très vite cette idée, car vous risquez d’abîmer votre corps, sans pour autant obtenir les résultats que vous souhaitez.
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Les gestes pratiques
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    Répéter les rapports sexuels


    C’est l’astuce la plus simple, et sans doute la plus connue. Si vous avez un deuxième rapport sexuel immédiatement après le premier, ce deuxième rapport dure plus longtemps et l’éjaculation vient moins vite. Et si vous recommencez une troisième fois, votre éjaculation sera encore plus retardée.


    Cette méthode est simple, facile. Il suffit de retrouver son érection suffisamment vite après l’éjaculation, ce qui est en général le cas chez les hommes jeunes. Mais ce n’est pourtant pas si satisfaisant. En effet, avec l’âge, une deuxième, voire une troisième érection, mettra de plus en plus de temps à survenir. Donc, si vous comptez uniquement sur cette méthode, un jour ou l’autre, vous risquez de ne plus y arriver.


    D’autre part, si dans le cas d’une deuxième ou troisième éjaculation, cette éjaculation survient spontanément de manière plus retardée, c’est que votre corps réagit un peu moins vite à chaque nouveau rapport. Mais il ne s’agit pas réellement d’un contrôle volontaire mieux assuré qui ferait durer plus longtemps le plaisir. La preuve en est qu’au deuxième ou au troisième rapport, si vous tentez d’éjaculer plus rapidement, vous ne le pouvez pas non plus ; vous ne contrôlez en fait ni la rapidité ni la lenteur. Cette méthode peut être un pis-aller au début d’une relation, mais ne vous en contentez pas, vous risqueriez de le regretter un jour, le jour où votre érection reviendra un peu moins facilement. Il vaut donc mieux avoir plusieurs cordes à votre arc.
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    Dominique, trente ans, travaille dans une maison de disques. Son amie, Mathilde, vingt-trois ans, est mannequin. Elle travaille très peu, et par à-coups. Ils vivent ensemble depuis trois mois, ou plutôt, ils « revivent » ensemble puisqu’ils se sont séparés une fois avant de reprendre leur vie commune depuis trois mois.


    « Au début de ces trois mois de retrouvailles, me confie Dominique, Mathilde voulait vraiment me récupérer et, sur le plan de la sexualité, elle y a mis du sien. Elle était très demandeuse. Mais je sais que c’était pour être certaine de me garder plus que par intérêt réel pour l’amour physique. Bien sûr, elle m’aime, et nous nous entendons bien, pourtant notre entente sexuelle est de moins en moins bonne. Au début de nos retrouvailles, nous avions facilement trois ou quatre rapports de suite, et, de ce fait, ça pouvait durer assez longtemps. Mais maintenant que son investissement sexuel diminue, elle n’a plus envie de recommencer après le premier rapport. Du coup, c’est très rapide, seulement quelques secondes. Et je n’arrive plus du tout à contrôler.


    J’ai toujours eu ce problème d’éjaculation rapide, depuis mes tout premiers rapports. Et c’est seulement la première fois qui est rapide. J’ai donc toujours eu l’habitude de faire l’amour plusieurs fois de suite, et de cette manière, tout se passe bien. Mes partenaires ne s’en sont d’ailleurs jamais plaintes. »
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    En fait, Dominique a toujours eu un réflexe d’éjaculation trop prématuré et s’en sortait en répétant les rapports sexuels. Comme sa partenaire ne veut plus faire l’amour plusieurs fois d’affilée, cela pose maintenant un problème. Dominique n’a jamais contrôlé la venue de son éjaculation. Il a seulement trouvé comment s’en accommoder. Il va falloir qu’il parvienne à acquérir un contrôle, sinon toute sa vie il gardera ce réflexe rapide, et il pourra de moins en moins répéter les rapports. En un sens, c’est presque une bonne chose que la réaction de sa partenaire l’amène à consulter assez tôt.


    J’ai prescrit à Dominique un traitement par médicaments qui a immédiatement allongé la durée de ses rapports, dès la première fois. Puis des exercices qu’il a suivis avec assiduité ont permis une très nette amélioration et, par la suite, des rapports sexuels vraiment satisfaisants.


    Pratiquer la masturbation stratégique


    Imaginez que vous prévoyez de faire l’amour à tel moment, donc de « programmer » un peu les choses à l’avance. Il vous suffit avant ce rapport d’avoir recours à une masturbation avec éjaculation stratégique. Cette masturbation doit alors se faire peu de temps avant la relation sexuelle de couple que vous souhaitez plus longue. Ce n’est pas très romantique, certes. Toutefois, il est utile de connaître cette technique. Je vous préviens cependant que le résultat n’est absolument pas garanti. Le rapport qui suit peut quand même se révéler trop bref. C’est à vous de tester pour voir si cela paraît concluant pour vous.


    Cette méthode est surtout intéressante en cas de relation sexuelle programmée : si vous ne vivez pas en couple, et que vous vous retrouvez seulement le week-end ; ou bien si vous avez des habitudes de couple, vous savez que tel soir, vous êtes tranquilles car vos enfants ne sont pas là ; ou bien, vous savez que tel soir, vous sortez ensemble, et que c’est pour vous un prélude naturel à l’amour...


    • Les avantages


    C’est une bonne astuce pour un adolescent inexpérimenté qui défoule ainsi son trop-plein d’énergie sexuelle avant de rencontrer sa petite amie. Cela le calmera et lui permettra d’apprécier davantage les préliminaires et le coït.


    C’est également une méthode intéressante pour l’homme qui recommence à faire l’amour après une longue période d’abstinence. Ou pour celui qui effectue une nouvelle rencontre et qui est stressé à l’idée d’éjaculer trop vite la première fois.


    Dans ces différentes situations, ce « truc » peut s’avérer pertinent. Mais il faut être de préférence jeune et en pleine forme pour être certain de parvenir à une érection correcte au moment du rapport sexuel.


    • Les inconvénients


    La méthode devient de moins en moins réalisable avec l’avancée en âge. Par ailleurs, elle gâche un peu le plaisir des retrouvailles. Le but de cette masturbation « préventive » est d’être moins excité. Et n’est-il pas dommage de faire l’amour en étant moins excité ?


    Découvrir le squeeze


    Il s’agit de la méthode qui a été développée par les célèbres sexologues américains Masters et Johnson. Elle est utilisée depuis près de cinquante ans par des milliers de sexologues à travers le monde. Aujourd’hui, il y a mieux mais elle continue à se révéler utile et intéressante à connaître. Voici comment on procède :


    Quand l’éjaculation s’annonce, il s’agit de se retirer du vagin, et l’homme (ou de préférence sa partenaire) doit serrer le pénis entre le pouce et l’index associé au médium, à la racine du gland.


    Il faut serrer assez fort pour que ça bloque vraiment l’éjaculation, à la limite de la douleur. Il ne faut pas quand même que ça fasse mal. L’érection a tendance à diminuer un peu. C’est normal.


    Ensuite, refaites une pénétration et recommencez le squeeze lorsque l’éjaculation s’annonce à nouveau. La partenaire doit être bien sûr prévenue.


    • Les avantages


    Cela entraîne l’homme à se concentrer sur sa sensation prémonitoire d’éjaculation qui se situe avant la sensation de point de non-retour. Et la confusion entre ces deux sensations peut être la cause de l’éjaculation précoce. Cette méthode a été prévue pour être pratiquée par un couple. C’est la femme qui doit serrer le pénis, pendant que l’homme se concentre uniquement sur l’arrivée de sa sensation prémonitoire d’éjaculation. Il apprend ainsi à ne rien faire, à s’occuper uniquement de ses sensations. Et c’est un point très important car un facteur de l’éjaculation trop rapide, c’est le désir de faire quelque chose à tout prix ! De très actif, l’homme apprend à devenir plus passif pour ressentir de nouvelles sensations et apprendre à son corps un fonctionnement différent.


    • Les inconvénients


    C’est qu’il faut se retirer. Cela n’est pas très long mais, à ce moment précis, cela peut se révéler trop long. Entre le moment où l’éjaculation s’annonce, le retrait, et le squeeze, se passent quelques secondes. Mais, avec un peu de pratique, on repère plus tôt l’arrivée de l’éjaculation.
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    Il est intéressant de s’entraîner à cette technique seul par des exercices de masturbation avant de le pratiquer en couple.
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    Squeeze à la base du pénis


    Il s’agit exactement de la même technique, mais au lieu de serrer à la base du gland, on serre à la base du pénis, près du ventre. Là encore, il faut toujours serrer assez fort, proche de la sensation de douleur. C’est plus pratique, car on peut le faire sans se retirer. Mais un grand nombre de patients me disent : « C’est peut-être bien votre principe, mais moi, je ne peux pas le faire. Je trouve que ce n’est vraiment pas facile. C’est une sorte de gymnastique bien compliquée. »


    D’autres hommes signalent : « Moi, je peux le faire, mais ça ralentit un peu seulement le moment où j’éjacule. Ça ne retarde pas beaucoup. Alors je me demande si c’est la peine de se donner du mal pour un résultat si minime. »


    • Les avantages


    La méthode du squeeze a été scientifiquement démontrée comme efficace lorsqu’elle est enseignée par un sexologue clinicien qui la connaît bien. Elle permet à l’homme de découvrir mieux le moment de l’éminence éjaculatoire, elle développe l’habitude positive de faire des pauses durant le coït et elle encourage la femme à participer au processus.


    • Les inconvénients


    Cette méthode n’est efficace que chez des couples qui se connaissent bien et ont une bonne entente conjugale. On voit difficilement un homme demander à sa nouvelle partenaire : « Peux-tu me pincer le pénis quand je te le demande ? » Elle trouvera cela pour le moins étrange...


    Par ailleurs, cette méthode est peu romantique ou chaleureuse car elle donne à la femme l’impression de « punir » le pénis réfractaire en le pinçant entre ses doigts ! Cela focalise l’homme sur son pénis, ce qui n’est pas la meilleure manière de procéder.


    Trouver le point qui ralentit (digitopuncture)


    Un médecin américain urologue, professeur d’université, expliquait tous les ans ce truc à ses étudiants en médecine. Et, par la suite, beaucoup d’étudiants venaient le remercier : « Grâce à vous, j’ai nettement augmenté la durée de mes rapports. » C’est donc un geste universellement connu.


    Il s’agit, pendant la relation sexuelle, de repérer la survenue de la sensation prémonitoire d’éjaculation. Lorsque vous sentez l’éjaculation s’annoncer, il faut alors appuyer sur un point situé entre l’arrière des testicules et l’anus. Ce point est situé à un endroit où la verge est à l’intérieur du corps. En effet, en situation d’érection, le sexe est extérieur au corps, mais vous pouvez aussi le sentir se prolonger à l’intérieur, à peu près jusqu’à l’anus.


    Vous devez donc appuyer à ce niveau, à peu près au milieu. Il faut appuyer suffisamment fort pour bloquer l’éjaculation, et suffisamment doucement tout de même pour ne pas se faire mal. En effet, si vous provoquez une douleur, il peut se produire une baisse de l’érection. Toute douleur, dans n’importe quel endroit du corps, peut entraîner une baisse de l’érection. Il est tout à fait normal que la douleur soit antisexuelle ; c’est le contraire du plaisir !


    Évidemment, si vous souhaitez utiliser ce « truc », il vous est conseillé de le tester tout seul au cours d’un exercice de masturbation la première fois. De cette manière, il est plus facile de bien percevoir votre sensation prémonitoire d’éjaculation, de découvrir le bon endroit où appuyer, ainsi que la force d’appui à exercer.


    Certains hommes trouvent cette méthode géniale, d’autres disent : « C’est carrément acrobatique votre truc », ou encore : « Il faut avoir une main libre, et je ne vois pas du tout comment faire ! » Là, nous ne pouvons plus tellement vous aider, c’est à vous de voir si vous pouvez tirer parti de cette méthode.


    Une autre critique parfois entendue : « Cela marche bien, cela stoppe une éjaculation qui s’annonçait, mais, dès que je reprends les mouvements de va-et-vient, l’excitation retrouve immédiatement une forte intensité, et, finalement, je ne retarde presque pas l’éjaculation. » Dans ce cas, cela signifie simplement que ce truc est bon pour vous, mais qu’il ne suffira pas à vous « guérir » de cette éjaculation prématurée. Il faut utiliser d’autres méthodes ou exercices en plus.


    • Avantage


    Très simple à comprendre.


    • Inconvénient


    Elle induit une pratique qui distrait l’homme de l’échange amoureux avec sa partenaire. Elle l’oblige à faire quelque chose de bizarre et de peu érotique.
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      Une question de distraction...


      Finalement, il existe de nombreuses méthodes où il faut se pincer, presser, appuyer ou se tripoter quelque part. Il est possible que si l’on demandait à l’homme de se mettre un doigt dans le nez ou une plume dans le derrière juste avant d’éjaculer, cela aurait exactement la même efficacité. Il n’y a aucun mystère à cela, c’est simple : en effectuant quelque chose de déplaisant et d’antiérotique, l’homme se distrait un instant de son activité sexuelle. Cette distraction fait baisser l’excitation sexuelle qui le conduisait tout droit au réflexe éjaculatoire. Par ailleurs, en apprenant à effectuer ce geste bizarre juste avant l’éjaculation, l’homme apprend à mieux sentir et à repérer l’imminence éjaculatoire. De ce fait, il apprend à éviter de trop approcher du réflexe éjaculatoire et améliore sensiblement sa tendance à éjaculer trop vite. Pour atteindre ce but, les sexologues compétents proposent des techniques plus efficaces.

    


    Utiliser l’anneau pénien


    C’est une méthode couramment utilisée aux États-Unis et dans le monde gay. Elle a été fort utilisée pour permettre à l’érection de se prolonger, avant qu’apparaissent des médicaments beaucoup plus efficaces.
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    C’est un de nos patients, Pierre, qui nous a fait prendre conscience de son utilité pour l’éjaculation précoce.


    Pierre vient juste de commencer à travailler à Paris. Auparavant, il étudiait aux États-Unis où il avait une amie. Dès le début de leur relation, son amie lui dit : « Toi, tu as un problème (l’éjaculation trop rapide). Attends, j’ai quelque chose pour toi. » C’était un anneau pénien. On l’appelle aussi cock-ring. Et, me dit Pierre : « C’était génial pour moi. Avec ça, je pouvais faire l’amour vraiment longtemps sans éjaculer. Quand je suis rentré en France définitivement, ma copine restait là-bas. J’ai jeté cet anneau en me disant que je n’en avais plus besoin. Mais, maintenant, j’ai une copine ici à Paris, et je me mords les doigts d’avoir jeté ce truc-là ! »
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    — Comment ça marche ?


    Il s’agit d’un anneau en caoutchouc ou en silicone légèrement élastique. On le met en place lorsque l’érection est présente. Il se place à la base du pénis, entre le ventre et le scrotum. Il faut qu’il effectue un léger garrot empêchant une partie du sang de refluer vers l’intérieur du corps. Cette compression permet à certains hommes de retarder la venue de l’éjaculation.


    Cet anneau possède souvent deux anses pour pouvoir s’enlever facilement. Les anses doivent se positionner en haut et en bas.


    L’anneau ne doit pas rester en place plus de trente minutes. Il produit un effet garrot qui, trop prolongé, conduirait à abîmer les corps caverneux du pénis. Il ne faut donc jamais s’endormir avec l’anneau en place.


    Pour éjaculer, il peut être nécessaire de tirer sur l’anse du bas, vers le bas. Sinon, éjaculer peut se révéler difficile. Après l’éjaculation, l’érection se maintient car l’anneau empêche la détumescence. Avec l’anneau se vend souvent une bague de transfert qui facilite son étirement et sa mise en place.


    Il existe plusieurs tailles d’anneaux péniens ; le fabriquant fournit une réglette pour savoir quelle taille vous devez commander. La largeur du pénis doit être mesurée au repos, à l’état flaccide, et à la racine, près du corps (la taille du sexe en érection ne dépend pas de sa taille au repos).


    Quand on passe une commande, le fabriquant vous envoie toujours plusieurs tailles d’anneaux. Une seule servira. Celle qui vous convient. Si cela serre trop, ou fait un peu mal, c’est qu’il faut utiliser la taille au-dessus. Si cela n’est pas efficace, c’est en général qu’il faut utiliser la taille en dessous. Il existe également des anneaux réglables qui sont bons pour tout le monde.


    Cet anneau peut servir des milliers de fois, puisqu’il suffit de le laver à l’eau et au savon. Le préservatif doit être mis en place après l’anneau.


    • Les avantages


    C’est simple, et on observe tout de suite si cela fonctionne.


    Il n’y a pas besoin de médicaments, d’exercices, d’apprentissage... Mais il vaut mieux quand même s’entraîner à l’utiliser seul au moins une fois avant de s’en servir au cours d’un rapport.


    • Les inconvénients


    Ce n’est pas discret puisque votre partenaire le voit forcément. Associé avec un préservatif, c’est un peu la galère, car il faut mettre deux choses l’une après l’autre !


    C’est un ustensile, et il faut l’avoir sur soi au bon moment.


    Lors de l’utilisation, certains hommes se plaignent de sentir leur sexe devenir plus froid ce qui est normal puisque la circulation sanguine est ralentie. D’autres hommes constatent que, si l’érection se prolonge, elle prend un aspect bizarre car la base du pénis ne « tient » plus bien. En fait, le sang maintenu dans le pénis assure une certaine rigidité, mais il n’assure plus la rigidité à l’intérieur du ventre. Aussi, le pénis « flotte » un peu à l’extérieur sans plus avoir de « fondations » solides.


    Cette méthode ne rééduque rien, ne change rien au comportement physique ou mental. Par ailleurs, elle est déconseillée quand un homme prend des médicaments anticoagulants.
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    — Comment se le procurer ?


    L’anneau pénien se vend par correspondance ou dans les sex-shops.
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    — Variantes...


    L’un de mes patients utilise des joints de plomberie pour le même résultat, et c’est bien moins cher. Il faut dans ce cas utiliser des joints toriques, c’est-à-dire des joints qui sont de section ronde. Comme ça, ils sont faciles à mettre en place ou à enlever, l’anneau roulant alors sur lui-même. Ces joints ne coûtent presque rien, et il faut en acheter plusieurs de tailles différentes pour trouver le bon. Là, évidemment, vous ne pouvez pas demander de conseils au vendeur. Certains de mes patients utilisent des élastiques de bureau (c’est très discret si on les choisit couleur chair !) ou un chouchou pour les cheveux ! Un autre m’a dit qu’il allait essayer un ruban en faisant un nœud facile à défaire...


    Aller le plus vite possible (le sprint)


    Il s’agit d’une technique stratégique. Si vous estimez être éjaculateur trop rapide, cela signifie que vous avez essayé de trouver des techniques pour durer qui n’ont pas fonctionné : lorsque vous mettez tout en œuvre pour ralentir votre éjaculation, ça ne marche pas, vous éjaculez quand même trop vite. Sinon, vous sauriez parfaitement contrôler votre éjaculation.


    Mon conseil : faites l’amour avec le projet d’éjaculer le plus vite possible. En quelques secondes, ou même moins. Et vous verrez, votre rapport durera peut-être bien plus longtemps que d’habitude. Car il existe une possibilité que vous ayez une « inversion de commande ». Vous souhaitez que l’éjaculation soit tardive, et elle est précoce. Si vous souhaitez une éjaculation précoce, elle sera alors tardive.


    Cette technique du sprint peut sembler étrange. Il existe pourtant deux explications logiques : la première est ce que nous appelons en psychologie l’injonction paradoxale. Demandez à un enfant (éloigné émotivement du défunt) de ne pas rire à un enterrement et vous verrez ce qui se passe... Essayez de ne pas rougir dans une situation délicate et vous verrez que plus vous essayez, plus vous rougissez. L’autre explication est sexologique : si l’homme essaye de se retenir d’éjaculer, il aura tendance à contracter ses muscles, à se crisper et à stresser. Or nous savons que ce sont trois facteurs qui contribuent à déclencher le réflexe éjaculatoire. Inversement, si un homme se laisse complètement aller à éjaculer vite, il sera plus cool mentalement et plus détendu musculairement, deux éléments qui contribuent à diminuer le niveau d’excitation sexuelle.
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    Olivier, 27 ans, me le dit en consultation : « Je sais que c’est efficace ! Je l’ai déjà constaté ! »


    Je suis très étonnée car, d’habitude, aucun de mes patients n’a eu l’idée de tester cette méthode paradoxale. Olivier s’explique : « Mon amie et moi souhaitons un enfant. Or ça ne vient pas pour l’instant. Alors, Céline suit un traitement inducteur d’ovulation. Nous devons donc faire l’amour certains jours précis, qui sont les jours propices à la fécondation. Céline a très mal au ventre ces jours-là. Résultat, quand nous faisons l’amour à ce moment, elle me dit : “Dépêche-toi, fais vite, ça me fait mal.” Alors, j’essaye d’éjaculer le plus vite possible. Et ça dure une demi-heure, et parfois, je n’y arrive même pas ! C’est un comble, alors que je viens vous consulter pour une éjaculation précoce ! Je sais donc que cette méthode est efficace. Mais je n’aurais jamais eu l’idée de la tester volontairement. »
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    En essayant volontairement d’éjaculer très, très vite, vous pouvez aussi très bien réussir à le faire : être encore plus rapide que d’habitude. Dans ce cas aussi, c’est un progrès ! Car si vous êtes éjaculateur prématuré, vous n’avez pas de contrôle sur votre éjaculation. Elle survient quand elle le veut, et jamais sur commande. Or, si vous pouvez accélérer l’éjaculation, c’est le signe que vous réussissez enfin à contacter cette commande, même si ce n’est pas encore dans le sens que vous souhaitez. À partir de là, vous avez déjà avancé. Vous pouvez alors vous entraîner au contrôle toujours dans la rapidité. Par exemple, si d’ordinaire vous éjaculez en trois


    minutes, entraînez-vous à le faire en une minute, en deux minutes, en trente secondes. Et, lorsque ce sera acquis, faites-le en trois minutes trente secondes. Ensuite c’est à vous d’adapter ces « entraînements » en fonction des résultats...
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    Les médicaments


    d


    Plusieurs médicaments peuvent aider à ralentir l’éjaculation. Beaucoup d’hommes à qui nous en prescrivons réagissent en disant : « Si j’avais su qu’un médicament pouvait m’aider, il y a longtemps que j’aurais consulté. Mais je ne pensais même pas que cela pouvait exister ! » Les traitements utilisés sont prescrits exclusivement sur ordonnance. Il est donc conseillé pour cela de consulter de préférence un médecin sexologue, ou un autre médecin qui connaît bien l’usage de ces médicaments


    Le traitement le plus efficace consiste à prendre par voie orale un médicament de la famille des inhibiteurs de recapture de la sérotonine (IRS). Cette famille compte le premier médicament spécifique au traitement de l’éjaculation prématurée, le Priligy®, qui devrait bientôt être disponible, et des antidépresseurs.


    d


    



La dapoxétine (Priligy®)
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    Voilà un tout nouveau médicament. Début 2011, il n’est pas encore disponible en France ; mais il devrait l’être rapidement. Il est déjà commercialisé dans plusieurs pays européens : l’Allemagne, l’Italie, l’Espagne, la Finlande et la Suède, et dans le monde (Nouvelle-Zélande...). Même s’il fait partie de la même famille chimique que les antidépresseurs, il s’en démarque notablement par son action rapide : il suffit de le prendre une heure avant le rapport sexuel. Le moment idéal pour un rapport sexuel se situe dans une fenêtre de temps de une à trois heures après la prise du médicament. Il ne présente pas d’effet antidépresseur, sans doute parce qu’il n’en a pas le temps, se trouvant éliminé rapidement par l’organisme.
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    — Comment l’utiliser11 ?


    Une heure avant le rapport sexuel, on avale ce médicament. Il faut ensuite attendre vingt-quatre heures si l’on désire prendre un nouveau comprimé. L’inconvénient, c’est qu’il faut anticiper un peu. L’avantage, c’est qu’il reste peu de temps dans l’organisme et provoque donc peu d’effets indésirables.
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    — Que pouvez-vous en attendre ?


    Sous l’effet de la dapoxétine, on constate une augmentation de la durée de la pénétration mesurée par l’IELT (intravaginal ejaculatory latency time). Cette durée passe en moyenne de 0,9 minute à 3,2 minutes (dapoxétine 30 mg) ou 3,5 minutes (dapoxétine 60 mg). Il permet donc de durer trois fois plus longtemps. Le placebo (substance sans effet actif) fait passer cet indice de 0,9 à 1,9 minute. La dapoxétine est donc efficace sans être magique. Toutefois, pouvoir durer trois minutes, c’est exactement la durée minimale qui permet de passer sur le versant « excitation mieux contrôlée », pour apprendre à retarder encore l’éjaculation. La dapoxétine représente donc un formidable coup de pouce pour aider les hommes à évoluer.
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    — Quels sont les effets indésirables ?


    Les principaux effets gênants observés sont les nausées, les sensations vertigineuses, la diarrhée et les maux de tête. Comme le traitement reste peu de temps dans le sang, ces effets désagréables sont très limités dans le temps. S’ils étaient insupportables, il suffirait de ne pas reprendre ce médicament.
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Les antidépresseurs
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    Ces médicaments, comme le Deroxat®, Prozac®, Zoloft®, Seropram®, retardent bien l’éjaculation et sont disponibles uniquement sur ordonnance. Les sexologues utilisent aussi depuis longtemps l’Anafranil®, un autre antidépresseur très efficace dans ce cas, malgré des effets indésirables souvent très gênants. Ces traitements sont alors prescrits « hors AMM », c’est-à-dire en dehors de leur indication prévue par l’Assurance maladie, donc sans remboursement.
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    — Leurs inconvénients


    Ce type de traitement se prend tous les jours, pas seulement quelques heures avant un rapport sexuel. Comme l’action de ces médicaments est lente, il faut un certain temps, quelques jours, pour observer un effet. Les hommes ressentent parfois des effets secondaires (nausée, fatigue, difficulté à se concentrer, trouble de l’érection, diminution du désir sexuel, etc.), car ces médicaments psychiatriques n’ont pas été conçus pour traiter l’éjaculation précoce, mais pour traiter la dépression. Ils agissent donc sur le cerveau. On peut se poser la question s’il est bon de prendre longtemps un médicament conçu pour traiter des difficultés psychiatriques.


    d


    



Comment les utiliser ?


    d


    Lorsque l’on décide de prendre un traitement, dans un premier temps, il s’agit de trouver la dose efficace, pour un rapport de pénétration d’une durée nettement améliorée. Lorsque cet objectif est atteint, on diminue progressivement la dose de médicaments. Il faut s’astreindre à trois mois de traitement minimal, de manière à laisser au corps le temps de déconditionner le réflexe éjaculatoire trop rapide. Cela signifie pour le Priligy® de le prendre systématiquement pour chaque relation sexuelle pendant trois mois et, pour les antidépresseurs, de prendre un comprimé ou une gélule tous les jours pendant trois mois. L’idéal est à notre avis d’associer le traitement médicamenteux, qui permet une amélioration rapide et encourageante, à des exercices, qui vont permettre de fixer les résultats de manière plus stable, et plus en profondeur.
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Leurs résultats


    d


    En pratique, en consultation, quels résultats observons-nous avec un traitement médicamenteux ? Parfois, notre patient n’obtient aucun résultat et il faut alors changer de traitement. Nous devons soit augmenter la dose de médicament, soit choisir un autre médicament comme l’Anafranil® souvent efficace, mais présentant plus d’effets indésirables. Ou bien nous incitons notre patient à pratiquer des exercices.


    Parfois, au contraire, le traitement semble trop fort. L’homme a du mal à éjaculer, voire ne peut plus éjaculer. Il suffit alors de diminuer la dose de médicaments. Nous en profitons pour positiver. Si le médicament est si puissant chez lui, c’est qu’il n’est pas très loin de réussir à contrôler son éjaculation sans traitement !


    Parfois, c’est parfait, la durée de la relation sexuelle est très satisfaisante. Dans ce cas, nous incitons notre patient à continuer le traitement pendant au moins trois mois régulièrement pour habituer son corps à fonctionner en éjaculant moins rapidement. Puis nous lui proposons de pratiquer des exercices pour éduquer son corps à ne plus éjaculer si rapidement. Dans ce cas, le traitement aura servi de « starter ». Ces hommes sont souvent très paresseux quant à faire des exercices, car ils sont parfaitement satisfaits du traitement...


    Parfois, le plus souvent, la durée des rapports sexuels est augmentée sans devenir idéale. C’est pour nous sexologues la meilleure des situations. Notre homme est encouragé, dans un esprit positif et il est motivé pour faire mieux encore. Cette motivation va l’aider à pratiquer, seul et en couple, les exercices qui lui permettent par la suite de devenir l’amant qu’il rêve d’être.


    Avec les médicaments, nous recherchons une simple amélioration et non la perfection. En effet, si le résultat est « trop bon », on constate par expérience que l’homme, ou le couple en question, a trop tendance à se reposer à 100 % sur le traitement médicamenteux. Ce couple ne fait plus l’effort de poursuivre les exercices prescrits. À l’arrêt du traitement, le fonctionnement sexuel redevient progressivement celui d’un éjaculateur prématuré. Le traitement n’aura donné qu’un répit. On se retrouve ensuite au point de départ. Si l’éjaculation prématurée pose de graves problèmes de couple, nous choisissons plutôt un traitement qui entraîne un très bon contrôle. Cela permet alors au couple de mettre de côté cette éjaculation prématurée et de voir comment il fonctionne sans ce problème sexuel.


    Quel est l’intérêt réel d’un médicament ? Quelle est sa place dans le traitement de l’éjaculation prématurée ?


    La plupart des hommes préfèrent de toute évidence éjaculer quand ils le souhaitent, sans médicament. C’est le plus souvent possible avec les exercices que nous proposons dans ce livre. Néanmoins, le traitement présente de nombreux avantages.


    d


    
      L’avis du Dr François Giuliano

      qui a participé aux études

      avant la commercialisation de Priligy®


      « Ce médicament rend vraiment service. Je pense cependant que son effet n’est pas aussi net que celui des traitements de l’érection. Parce qu’un trouble érectile, c’est une pathologie. L’éjaculation prématurée, elle, n’est pas une maladie, l’homme qui en souffre fonctionne bien médicalement parlant... sauf question timing. Le Priligy® ne restaure pas une fonction, il ralentit un timing. Son effet est donc moins net, même s’il est souvent très appréciable.
Je trouve ce médicament très intéressant pour les toxicomanes qui consomment dans le but de retarder leur éjaculation, par exemple, les héroïnomanes ou les alcooliques. Cela existe, j’en ai rencontré plusieurs. Cela permet de prendre un médicament à la place d’une drogue.

      Le bémol, pour moi, c’est le prix. Dans les autres pays d’Europe, il est vendu entre 10 et 15 euros, ce qui semble vraiment cher. »

    


    • Il donne un espoir


    Jack veut faire des exercices pour mieux contrôler son éjaculation, mais se sent si déprimé qu’il a des difficultés à s’y mettre. Dans son cas, prendre un traitement lui permet de voir ses rapports sexuels s’améliorer très rapidement. « J’ai senti un “ouf” intérieur en prenant mon médicament. Je me suis dit, ça y est, j’ai au moins une solution, j’arrive à tenir trois à cinq minutes et ça change tout. Cela m’a énormément motivé pour me prendre en charge et commencer enfin sérieusement les exercices seul et avec ma femme. Et j’espère que d’ici quelques mois à un an, j’y arriverai par moi-même... sans traitement. »


    • Il permet de mettre le pied à l’étrier


    Jean-Georges, lui, ne parvenait pas à réaliser les exercices : « Mon éjaculation est si rapide qu’elle a parfois lieu avant la pénétration. Le fait de prendre un traitement m’a permis de durer une minute après la pénétration. Je sais que c’est peu, mais c’est bien mieux que sans traitement. Du coup, j’ai pu me mettre enfin à pratiquer des exercices avec mon épouse. Et je sens que je progresse nettement. Sans traitement, tout ce que j’essayais ratait... »


    • Il permet d’éviter les exercices


    Certains hommes refusent de réaliser des exercices seuls ou en couple. Dommage ? Certes, mais c’est aussi leur droit le plus strict. Et les médecins sont là pour les aider en prenant en compte leur personnalité et leur manière de considérer la situation. Aussi un traitement de l’éjaculation précoce est-il parfaitement justifié.


    • Il permet de sortir d’une situation dramatique


    Quand un homme nous dit : « Ma femme menace de partir si nos rapports sexuels ne sont pas de meilleure qualité », il est si angoissé et si peu épaulé par sa partenaire qu’il est difficile de mettre en place une stratégie avec des exercices. Dans ce cas, le médicament aide à surmonter la crise.


    • Il renforce l’effet des exercices


    Chez certains hommes pourtant très motivés, les exercices pratiques ne donnent pas le résultat escompté. Dans ce cas, choisir de prendre un traitement permet souvent de sortir de l’impasse. Et de réaliser qu’avec le traitement par médicament les exercices deviennent efficaces.


    • Il aide à reprendre une vie sexuelle


    Quand on n’a pas eu de relations sexuelles depuis longtemps, la reprise peut se révéler difficile. L’éjaculation prématurée peut surprendre un homme qui n’en avait jamais souffert auparavant. La prise de médicament permet alors au corps de retrouver ses marques. Il n’avait pas oublié comment prendre le temps pour éjaculer, il avait juste besoin d’un petit coup de pouce.
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Quels sont les médicaments inefficaces


    ou à éviter ?


    d


    Comme l’éjaculation précoce concerne plus de 30 % des hommes, certains ont tout essayé. Voici un bilan de ce qui est inefficace pour vous éviter de perdre votre temps dans des impasses.


    Les médicaments contre l’anxiété


    Le stress est souvent une des causes de l’éjaculation rapide car il enclenche la fabrication d’adrénaline et de noradrénaline. Ces substances accélèrent l’éjaculation. On a ainsi pu penser qu’un traitement médicamenteux qui ferait diminuer l’anxiété agirait sur l’éjaculation en la ralentissant. Cela paraît logique, mais il n’en est rien. Tous les anxiolytiques ont été essayés pour lutter contre l’éjaculation précoce. Ils ne donnent aucun résultat. Sachant qu’en plus ces médicaments ont beaucoup d’inconvénients : accoutumance, troubles de la mémoire... Évitez ces médicaments, ils ne vous apporteraient que des ennuis.


    Les médicaments pour l’érection


    Nos patients nous demandent souvent ce que nous pensons du Viagra®, du Levitra® ou du Cialis® pour traiter l’éjaculation précoce. Ces médicaments n’ont aucun effet. Ils améliorent l’érection, mais l’éjaculation vient comme d’habitude, tout comme la détumescence. Ainsi, sous Viagra, l’érection ne se maintient pas après l’éjaculation, même si elle peut revenir plus rapidement. Il existe cependant des cas où ces facilitateurs de l’érection peuvent être utiles : quand un homme souffre d’éjaculation trop rapide à cause de la peur de perdre son érection. Cet homme se dépêche d’éjaculer parce qu’il craint de « débander ». Si un médicament lui donne une grande confiance en son érection, il ne craindra plus la panne et il pourra faire durer le plaisir bien plus longtemps sans s’angoisser. Dans une telle situation, le problème de fond n’est plus celui d’une éjaculation prématurée, mais d’une angoisse de la panne...


    Les injections intracaverneuses


    Elles ont été proposées par certains médecins. Il s’agit d’une piqûre dans le sexe (corps caverneux). L’homme apprend à injecter lui-même une substance qui provoque l’érection. Cette érection dure longtemps, même après l’éjaculation. Le rapport sexuel peut donc se poursuivre. Toutefois, après l’éjaculation, le contact sexuel devient désagréable pour l’homme. Cette méthode est plutôt agressive et ne change rien à la survenue de l’éjaculation. C’est pourquoi elle est à notre avis inadaptée. Et nous parlons par expérience, puisqu’elle a été proposée à un grand nombre de nos patients par des collègues sexologues. Elle n’apporte vraiment pas de satisfaction.


    Les traitements en médecine parallèle


    Il existerait des traitements en médecine parallèle qui donneraient des résultats sur l’éjaculation prématurée : que ce soit en homéopathie, phytothérapie, acupuncture, ostéopathie... Toutefois, ces traitements n’ont, à notre connaissance, jamais fait l’objet d’études scientifiques sérieuses pour prouver leur efficacité. Nous sommes donc face à de pures spéculations.


    Les médicaments vendus en sex-shop, sur Internet


    Ces prétendus traitements, comme le « Premastop » par exemple, ne sont destinés qu’à soutirer de l’argent aux hommes aux abois. Nous n’avons jamais rencontré d’hommes satisfaits de ces prétendus traitements.


    Les substances chimiques non médicamenteuses


    De nombreuses drogues retardent l’éjaculation : le cannabis, la cocaïne, l’héroïne, les amphétamines, et, la plus consommée d’entre elles, l’alcool. Pour certains hommes, une soirée légèrement arrosée sera bénéfique aux relations sexuelles. Mais attention, cela peut devenir un piège ! Un de mes collègues médecin à la fois sexologue et alcoologue, me signalait à quel point il était étonné de constater un nombre important d’hommes alcooliques ayant commencé à boire pour ralentir leur éjaculation. Alors, constater que des substances dangereuses agissent sur l’éjaculation est une chose, les conseiller en est une autre. Quand un homme sait qu’il peut faire autrement, il préfère en général améliorer naturellement le fonctionnement de son corps plutôt que de l’abîmer pour espérer parvenir à une meilleure sexualité.
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    Les exercices


    d
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Apprenez à repérer vos sensations


    prémonitoires d’éjaculation


    d


    Beaucoup d’hommes contrôlent mal leur éjaculation parce qu’ils ne repèrent pas bien la sensation imminente d’éjaculation, ou ils l’éprouvent trop tard, ayant atteint le point de non-retour. Ils ne peuvent alors plus rien faire pour l’empêcher. Apprendre à la repérer, sans chercher à agir, est déjà un progrès très important qui va dans le sens de mieux se contrôler par la suite.


    Comment se manifeste cette sensation prémonitoire d’éjaculation ? C’est une question que nous avons posée de nombreuses fois à nos patients (ces chiffres diffèrent légèrement selon la classe d’âge).


    — Pour 50 % des hommes, la sensation qui annonce l’éjaculation se situe au niveau de la racine du pénis ;


    — pour 20 % au niveau du gland ;


    — pour 20 % au niveau du ventre ;


    — et pour 10 % dans la tête.


    Ainsi, chaque homme a un ressenti très personnel. J’ai entendu par exemple : « Moi, c’est comme une décharge électrique au niveau de la colonne vertébrale », ou encore : « C’est dans le gland, une sensation de chaleur qui monte », ou : « Quelque chose dans la tête de spécial »...


    L’exercice en pratique


    Observez-vous afin de détecter le ou les signes annonçant votre éjaculation... Où se situe-t-elle dans votre corps. À quelles sensations correspond-elle ? Observez-vous des signes encore plus précoces, mais plus discrets que ceux qui sont évidents ?


    Entraînez-vous à vous observer ainsi plusieurs fois pendant l’excitation. Quand vous pensez avoir repéré cette sensation prémonitoire de votre éjaculation, continuez à vous observer, que ce soit lors de la masturbation ou d’un rapport sexuel de couple. Combien de temps dure cette sensation prémonitoire ? Que se passe-t-il ensuite ? Est-elle suivie très rapidement des sensations correspondant au point de non-retour ? Il y a normalement environ sept dixièmes de seconde entre ces deux moments. Comment ressentez-vous l’approche de ce point de non-retour ? Quelles sensations exactes lui sont associées ? Chaleur, frisson, sensation de tension, de vibration... Et à quel endroit de votre corps ? Êtes-vous sûr de bien faire la différence entre la sensation prémonitoire d’éjaculation et le début du point de non-retour ?


    Ce qui me semble très important, à ce stade, c’est de vous contenter de vous observer. En effet, très souvent, un homme qui éjacule trop rapidement est un homme tourné vers l’action, beaucoup plus que vers l’observation, la méditation, l’intériorité. Pour une fois, observez-vous bien, entrez dans vos sensations, sans chercher à rien faire sinon comprendre de l’intérieur ce qui se passe en vous.
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Travaillez sur votre tension musculaire


    d


    Quand vous êtes excité, il existe une tension dans vos muscles : ils sont contractés plus ou moins fort. Or, si l’excitation sexuelle augmente spontanément les tensions musculaires, l’inverse est tout aussi vrai : plus votre tension musculaire est grande, plus votre excitation s’élève et plus vous éjaculez rapidement. C’est un principe anatomophysiologique pour tous les humains. Il en est de même chez les femmes et Clotilde l’illustre bien car elle fait augmenter volontairement sa tension musculaire pour orgasmer : « Mes orgasmes viennent assez difficilement. Pour en accélérer la survenue, je me contracte dans tout le corps comme une planche de bois, et là, je sens que l’orgasme vient beaucoup plus vite. » Clotilde a pris conscience de ce phénomène et elle l’utilise à son avantage.


    Les hommes sont plus rares à comprendre les conséquences de leur tension musculaire. Le plus souvent, ils la subissent sans en avoir vraiment conscience. Certains, à la tension trop élevée, éjaculent trop vite, d’autres à la tension très faible ont des difficultés à éjaculer. Et la plupart des hommes contrôlant bien la venue de leur éjaculation savent gérer leur tension musculaire spontanément... le plus souvent sans en avoir conscience. Ils le font naturellement. Ils l’ont découvert progressivement, instinctivement, sans trop analyser ce qu’ils faisaient.


    Rappelons que la gestion de la survenue de l’éjaculation est en fait plutôt une gestion de l’excitation qu’il s’agit de ne pas laisser monter trop haut, trop vite. Le contrôle de la tension musculaire est un élément capital de la gestion de l’éjaculation.


    L’exercice en pratique


    Expérimentez l’action des tensions musculaires sur la survenue de votre éjaculation de façon simple, soit durant la masturbation, soit lors de préliminaires à deux. Arrangez-vous pour que votre pénis soit stimulé intensément jusqu’à l’éjaculation. Une première fois, faites-le en contractant très fort vos muscles (abdominaux, fessiers, cuisses). Une autre fois en restant le plus détendu possible. Observez la différence.


    Expérimentez cela pour vraiment comprendre l’effet des tensions musculaires de l’intérieur, et pas seulement de manière intellectuelle. C’est très important, car le but de ces explications n’est pas uniquement de comprendre, mais de le vivre dans votre corps. Il s’agit d’un apprentissage pour qu’à un moment vous n’ayez plus besoin de penser à observer et à modifier vos tensions musculaires, mais seulement de le faire de la bonne manière.


    Que faire pour diminuer vos tensions musculaires durant les rapports sexuels ? De la relaxation ? Pas spécialement. Il ne s’agit pas d’une tension psychologique, ou d’une anxiété, mais d’une réelle tension physique dans vos muscles. Vous pouvez très bien savoir vous relaxer à merveille et ne pas être capable de laisser vos muscles détendus quand vous faites l’amour. Car lorsqu’on est sexuellement excité on n’est évidemment pas parfaitement calme et détendu !


    Alors, en pratique, observez vos muscles quand vous faites l’amour. Ce n’est pas spécialement agréable de s’auto-observer, mais il s’agit seulement d’un apprentissage. Vous n’aurez pas besoin de le faire toute votre vie à chaque relation sexuelle, heureusement ! Est-ce que vos mâchoires sont crispées ? Est-ce que vos bras ou vos jambes sont contractés ? Et surtout est-ce que vos muscles abdominaux ou vos fessiers sont tendus ? Il n’est pas toujours facile de répondre à cette question. Il peut suffire d’en parler pour que vous en preniez conscience et que vous rectifiez le tir. Mais il se peut aussi que vous pensiez : « Je suis peut-être contracté, peut-être pas, je n’en sais rien et je ne m’en rends pas compte. »


    Pour savoir si vous êtes contracté, et à quel point, plusieurs possibilités : lors d’un exercice de masturbation, observez-vous. C’est souvent plus facile que lors d’une relation sexuelle de couple.


    En couple, quand vous en êtes aux préliminaires, pour savoir où en est votre tension musculaire, contractez carrément un groupe musculaire avant de le détendre. C’est la meilleure solution pour être absolument certain que ces muscles sont détendus. Vous devez le faire régulièrement pour que cela devienne une seconde nature quand vous faites l’amour. Vos muscles doivent être relaxés, ou du moins en partie. En effet, vous ne pouvez pas faire l’amour en dormant non plus, c’est-à-dire en étant totalement détendu musculairement à 100 %. Ce qui est nocif, ce sont les muscles contractés alors qu’ils pourraient très bien ne pas l’être. Les groupes de muscles le plus souvent en cause dans l’éjaculation prématurée sont les abdominaux, les muscles du périnée et les fessiers. Ces deux zones contiennent les muscles parmi les plus puissants de l’organisme, et leur tension est donc la plus gênante pour le contrôle de votre éjaculation.


    De même, quand l’excitation monte, sans y faire attention, nous avons généralement le réflexe de serrer les jambes. Cela augmente les tensions musculaires et précipite la survenue de l’orgasme. Si vous prenez conscience de ce phénomène, efforcez-vous de garder les jambes légèrement écartées pendant l’amour. Les muscles internes de vos cuisses resteront ainsi détendus, permettant à votre excitation de rester maîtrisée.


    Au début, cela vous paraîtra peut-être un peu difficile d’être obligé de vous concentrer sur vos muscles quand vous faites l’amour. Et c’est vrai, ce n’est pas très excitant. Mais plus vous vous entraînerez, et moins vous aurez besoin d’y penser, jusqu’au jour où cela se fera automatiquement. C’est ainsi que fonctionnent les hommes qui savent contenir longtemps leur éjaculation. Ils ne sont pas forcément capables de vous l’expliquer, mais ils l’appliquent sans y penser.


    À diminuer vos tensions musculaires, vous ne gagnerez pas seulement en durée. Vous gagnerez aussi en plaisir.


    d


    Ainsi Nino, d’origine italienne, explique : « Avant, quand je faisais l’amour, c’était extrêmement rapide. C’est déjà embêtant, mais le pire, c’est que ça ne me donnait pas beaucoup de sensations de plaisir. Je pourrais même dire qu’à cette époque j’avais plus de sensations en urinant qu’en éjaculant ! Au fur et à mesure que j’ai appris à détendre mes muscles, mes rapports sexuels ont duré plus longtemps, mais, en plus, j’ai petit à petit ressenti de plus en plus de plaisir. Et, à mon avis, c’est au moins aussi important, sinon plus ! »
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Choisissez les bonnes positions
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    La posture du Kama-sutra, qui entraîne la plus grande tension dans les muscles, celle qui fait éjaculer le plus vite, ce serait une variante du missionnaire : celle où l’homme est sur sa partenaire et où il se positionne comme pour faire des pompes — les bras tendus, le corps comme une planche reposant sur ses orteils, et non sur ses genoux. Pour les va-et-vient, il plie ses bras. Si vous essayez de faire l’amour ainsi (il faut être vraiment sportif !), vous allez éjaculer très vite. Si, au contraire, vous vous allongez sur le dos, et que vous laissez tout faire à votre partenaire qui est sur vous, votre éjaculation mettra beaucoup plus de temps à survenir. Sauf si vous bougez vous aussi, si vous soulevez votre bassin pour aller à sa rencontre, ce qui demande pas mal d’énergie musculaire !


    Certaines positions font donc éjaculer plus rapidement. Alors observez les positions que vous adoptez et choisissez celle qui vous est la plus favorable. Puis essayez de comprendre ce qui se passe, de l’expliquer. Il s’agit encore d’observer vos tensions musculaires.


    d


    
      Qu’est-ce qui fait éjaculer un homme ?


      Les nouvelles connaissances sexologiques nous ont fait découvrir que plus un homme contracte de muscles de son corps, plus son excitation sexuelle aura tendance à augmenter. Inversement, moins il utilise de muscles durant le rapport sexuel, plus longtemps il pourra « durer » sans éjaculer.
Tout cela peut paraître évident aux personnes qui ont de l’expérience sexuelle. Cette constatation sera surtout utile aux hommes ayant eu encore peu de rapports. Car une personne intéressée par sa sexualité se rend compte très vite en général que la posture amoureuse a une influence sur la montée de l’excitation et donc sur la survenue de l’éjaculation.

      Les raisons pour lesquelles la position influence la survenue de l’éjaculation sont multiples : la tension musculaire influence la montée de l’excitation, l’angle de vue sur la partenaire peut être plus ou moins stimulant, les fantasmes personnels en phase ou non avec la position pratiquée jouent sur la montée du plaisir, tout comme des facteurs circulatoires sanguins qui participent à l’érection et aux réactions sexuelles. Finalement, certains hommes choisissent de faire l’amour dans une seule position particulière, toujours la même : ils savent que le rapport durera plus longtemps. C’est à la fois une bonne chose, car cela montre qu’ils se connaissent, mais c’est aussi dommage de ne pas pouvoir profiter de toutes les positions parce qu’ils ne savent pas bien gérer leur excitation.
Le secret consiste donc à commencer par une position qui ne demande pas trop d’efforts et qui n’est pas trop excitante. L’homme couché sur le dos, par exemple, ensuite, lorsque le cap difficile des premières minutes est dépassé, on peut passer à des positions plus acrobatiques ou plus excitantes.
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Assouplissez les mouvements de votre bassin
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    Si les femmes ont souvent le bassin relativement souple, il n’en est généralement pas de même pour les hommes. Résultat, pour pratiquer le va-et-vient, au lieu de faire fonctionner en souplesse un minimum de muscles, ils ont tendance à se mettre en tension et dépensent une énergie énorme. Ils mobilisent ainsi leur tronc entier au cours de mouvements rapides et de faible amplitude. Le problème, comme nous venons de le voir, c’est que cela précipite la survenue de l’éjaculation.


    Il est par conséquent capital d’apprendre à assouplir les mouvements de votre bassin de manière à pouvoir le faire bouger sans que votre corps entier bouge. Vous pourrez ainsi mobiliser votre bassin avec un minimum d’effort musculaire, donc un meilleur contrôle de votre niveau d’excitation.


    Si vous voulez savoir comment il faut s’y prendre, observez une femme faire la danse du ventre. Regardez combien son corps est immobile et comme elle ne bouge que son bassin. C’est vers cela que vous devez tendre. Offrez-vous des cours de danse du ventre ! (On plaisante, nous savons bien que ça n’est pas très viril comme pratique...) Toutefois, contrairement à la danse du ventre, il ne s’agit pas de se forcer à rentrer et à sortir le ventre. Cette tension du ventre vous ferait – au contraire – éjaculer plus vite ! Il s’agit uniquement de bouger les hanches avec le plus de souplesse possible.


    L’exercice en pratique


    Seul devant un miroir, quelques minutes par jour, libérez les tensions accumulées, donnez de la souplesse, de la liberté à votre bassin. Et vous en ressentirez un bienfait énorme en faisant l’amour.


    — Basculez pour cela votre bassin vers l’avant, puis vers l’arrière en vous cambrant, et recommencez. Il ne s’agit pas ici de rotation, mais de mouvement de l’avant vers l’arrière et de l’arrière vers l’avant. Vos épaules doivent rester immobiles.


    Pour réussir cet exercice, il peut être nécessaire de vous entraîner pas mal de fois. Certains hommes ont un bassin extrêmement rigide, incapable de se balancer d’avant en arrière de cette manière. C’est une des raisons de leur éjaculation précoce. Je dis souvent à mes patients : « Elvis Presley, surnommé Elvis le pelvis, ne devait pas avoir de problème d’éjaculation précoce si l’on en juge à la manière dont il savait bouger son bassin ! »


    — Ne faites pas exactement comme lui. Quand vous savez onduler du bassin, apprenez à le faire lentement, très lentement. C’est ainsi qu’il vous faudra procéder pendant l’amour au début pour contenir votre excitation à un niveau supportable pour ne pas déclencher une éjaculation.


    — Une fois votre bassin délié dans la vitesse et dans les mouvements lents, après parfois un entraînement de quelques semaines, synchronisez vos respirations : inspirez quand vous êtes en posture cambrée, les fesses bien rebondies vers l’arrière. Soufflez lorsque votre bassin bascule vers l’avant, que votre sexe s’avance et que votre ventre se contracte pour expulser l’air. Cela vous entraînera à respirer une fois par mouvement de va-et-vient comme il est idéal de le faire.


    L’effet de ces mouvements du bassin a été découvert il y a une vingtaine d’années par le fondateur du département de sexologie de l’université du Québec à Montréal : Jean-Yves Desjardins. Cette technique est aujourd’hui pratiquée avec succès par de nombreux sexologues au Canada et en Europe. Elle est très efficace.
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Apprenez à respirer
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    Votre manière de respirer va agir sur votre éjaculation. Sachez qu’en faisant l’amour nous avons tendance à respirer rapidement et superficiellement par le haut des poumons. Pourquoi ? C’est que nous sommes programmés pour cela. Plus la respiration est rapide et superficielle, et plus l’excitation sexuelle monte vite. Et plus l’excitation est haute, plus les muscles abdominaux ont tendance à être tendus, ce qui empêche de respirer par le ventre et entraîne une respiration haute du thorax. Cette respiration haute, rapide et superficielle est par elle-même excitante, elle est même étudiée pour cela. Mais ce fonctionnement va dans le sens de provoquer une éjaculation très rapide. Pour faire monter doucement l’excitation et faire durer longtemps la montée du plaisir, pour retarder le réflexe éjaculatoire, il faut donc apprendre à respirer plus lentement et profondément par le ventre pendant les préliminaires.


    Faites-en l’expérience : avant la pénétration, quand vous en êtes au stade des caresses, obligez-vous à respirer plus rapidement et superficiellement, et voyez ce que devient votre excitation. Elle augmente. C’est d’ailleurs un truc utilisé par certaines personnes, comme Jeanne : « Parfois, je n’ai pas tellement envie de faire l’amour, mais mon mari oui. Souvent, j’accepte quand même, et pendant qu’il me caresse, je respire de manière un peu hachée et rapide, éventuellement en gémissant un peu. On pourrait dire que je simule l’excitation, et c’est vrai, mais je cherche surtout à la provoquer. Et ça marche ! » Car pour les femmes aussi la respiration agit sur l’excitation.


    Une fois que vous avez observé cette influence de l’accélération de vos respirations sur votre excitation, faites le contraire : ralentissez volontairement vos mouvements respiratoires et observez. Notez qu’il faut ralentir et approfondir la respiration en la faisant descendre dans le ventre. Votre ventre doit se gonfler un peu vers l’avant. Vous pouvez vous entraîner bien sûr en dehors d’une situation sexuelle à expérimenter cette respiration antiexcitation.


    Pour utiliser au mieux votre respiration, il faut agir tôt, bien avant l’éjaculation : lorsque vous avez pénétré votre partenaire et que vous procédez à des mouvements de va-et-vient, vous êtes bien obligé de respirer de temps à autre. Sachez qu’une étude a montré qu’après la pénétration les hommes qui éjaculent trop vite respirent une fois pour sept mouvements de va-et-vient. Par contre, les hommes qui contrôlent bien leur éjaculation respirent une fois pour un mouvement de va-et-vient. L’idéal est de souffler en pénétrant et de d’inspirer en se retirant.


    Il semblerait que les hommes qui éjaculent vite oublient de respirer tellement ils sont dans l’action d’aller et venir entre les reins de leur partenaire. Alors, avant même de vouloir changer, commencez par observer comment vous respirez en faisant l’amour.


    Respirer une fois par mouvement de va-et-vient peut vous sembler contradictoire avec le fait de respirer lentement et profondément. Pourtant, il n’en est rien. Un homme qui contrôle bien son éjaculation respire à la fois lentement, profondément et tranquillement tout en allant et venant dans le vagin de sa partenaire. Bien entendu, quand il veut éjaculer, il accélère naturellement le mouvement.


    Mais le plus important n’est pas de respirer profondément ou superficiellement. C’est de respirer le plus bas possible dans le ventre, les muscles abdominaux étant souples et non contractés. La respiration doit être confortable (pas de stress !) et agréable. Elle doit aussi être discrète pour que la partenaire ne soit pas perturbée par votre méthode.


    Cette respiration contrôlée dans le bas du ventre, associée à d’autres techniques de la sexologie fonctionnelle (comme le mouvement du bassin), a été mise au point par un sexologue canadien : le Pr François de Carufel. Il a été le premier sexologue à mettre au point une méthode rigoureuse de traitement de l’éjaculation précoce (pour les couples et les sujets isolés), à l’expérimenter sur des milliers de sujets et à la valider scientifiquement par des recherches universitaires12.
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      La nature est bien faite...


      Dès que nous sommes très excités nous respirons de façon haute, rapide et haletante. Cette façon de respirer fait monter rapidement l’excitation et éjaculer vite. C’est aussi la respiration qui se produit quand nous vivons une situation stressante. Une respiration trop rapide (hyperventilation) entraîne de la panique. Une respiration apaisée et contrôlée ramène au calme et éloigne du réflexe éjaculatoire.
Cette respiration est parfois suffisante à elle seule pour donner un très bon contrôle de la venue de l’éjaculation. Presque tous les hommes signalent qu’elle les aide énormément, comme Roger à qui j’en ai parlé en consultation. Il me répond : « Je suis sûr que ça va beaucoup m’améliorer. En effet, pendant que vous m’expliquez tout ça, je me rends compte que, lors de mes rapports, je ne respire presque pas. D’ailleurs, je crois que j’étouffe même à moitié ! Mais je n’avais jamais pensé que ça puisse être déterminant avant que vous me parliez de l’importance de respirer. »
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Ouvrez les yeux
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    Cela peut paraître un détail, mais d’après le Dr Barbara Kiesling ce serait un élément très utile dans le contrôle de l’éjaculation. Cette sexologue américaine part du principe que la plupart des hommes ferment les yeux lorsqu’ils sentent approcher l’éjaculation. Se forcer à ouvrir les yeux fait sans doute diminuer la concentration, dévier de son intériorité vers le monde extérieur et baisser le niveau d’excitation.


    En effet, l’homme qui ferme les yeux s’enferme dans un monde intérieur excitant qui peut être comparé au train qui s’engouffre dans un tunnel. Tout son esprit est focalisé sur trois choses : les sensations sexuelles, les fantasmes et la peur d’éjaculer trop vite. Or sensations, fantasmes et peurs contribuent toutes les trois à rapprocher l’homme du réflexe éjaculatoire. Ouvrir les yeux ouvre l’homme au propre et au figuré à d’autres stimuli. Il peut contempler l’ensemble de son environnement immédiat et admirer sa partenaire. Il n’est plus dans un tunnel qui conduit tout droit à l’éjaculation.


    D’après notre expérience, cela ne suffit généralement pas, mais cela contribue souvent à améliorer le problème. Si vous sentez qu’un de nos exercices vous aide sans vous permettre de parvenir encore au contrôle souhaité, alors vous pouvez y ajouter ce truc. C’est très simple, et votre partenaire ne s’en aperçoit même pas. Finalement, pourquoi ne pas le tester ?


    d


    



Musclez votre périnée


    d


    C’est une gymnastique à adopter dans tous les cas. On sait actuellement que plus les muscles du périnée sont puissants, meilleur est le contrôle de l’éjaculation. Cela signifie donc qu’un homme qui contrôle bien son éjaculation, et qui souhaite la contrôler encore mieux, aura toujours une amélioration en musclant davantage son périnée, même si ce périnée fonctionnait plutôt correctement au départ.


    Donc, si votre périnée est mauvais, vous améliorerez très probablement votre contrôle avec des exercices.


    Si votre périnée est normal, vous améliorerez aussi votre contrôle.


    Si votre périnée est très bon, vous gagnerez encore en contrôle.


    Dans tous les cas, vous êtes gagnant.
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    Jean-Pierre a 33 ans. Il travaille comme salarié dans une maison de la culture où il est animateur. Il est de taille moyenne, d’allure très décontractée, parle avec une voix calme, et plutôt douce. Il me dit être assez sportif, adorer les romans de science-fiction, et les voyages lointains. Il vient consulter parce qu’il est très gêné dans sa vie de couple par une éjaculation prématurée. Il est marié depuis trois ans avec Carole, 28 ans, mais cela fait cinq ans qu’ils vivent ensemble.


    Au début, apparemment, cette éjaculation trop rapide n’a pas eu du tout de répercussions sur leur vie de couple. En réalité, Jean-Pierre sait maintenant que cela a embêté Carole dès le commencement de leur relation, mais elle n’osait pas lui en parler, de peur qu’il ne le prenne mal, ou que ça lui fasse de la peine. Jean-Pierre était aussi embêté, mais voyant que Carole n’y prêtait pas attention, il n’osait pas non plus lui en parler...


    Avant de connaître Carole, il avait eu trois liaisons qui avaient duré quelques mois, et au cours desquelles il ne parvenait pas non plus à contrôler son éjaculation.


    Donc, Jean-Pierre vient consulter après cinq ans de vie de couple, et environ un an et demi de dialogue avec Carole sur ce sujet. En effet, ils ont tout de même fini par en parler et ont décidé ensemble qu’il était temps de faire quelque chose.


    Carole est contente de le voir se décider à réagir et, même au bout de cinq ans, elle prend le problème avec philosophie. Elle est confiante, et pense que cela peut s’arranger.


    Dès le commencement de sa vie sexuelle, et, depuis, à chaque rapport, systématiquement, Jean-Pierre éjacule trop tôt. L’éjaculation survient dès la pénétration, ou un peu plus tard, la durée de cette pénétration ne dépassant jamais trente secondes. Après quelques questions plus détaillées, Jean-Pierre signale avoir souffert d’énurésie assez tard, jusqu’à sept ans à peu près, ce qui l’a beaucoup gêné pendant son enfance. À cause de cette énurésie, il n’allait jamais dormir chez un copain, ni passer des vacances ou des week-ends chez ses cousins. Actuellement, il en a gardé une sorte de faiblesse urinaire : lorsqu’il a envie d’uriner, il sent qu’il doit aller vite aux toilettes, sinon, il a l’impression qu’il aurait du mal à se retenir.


    Pour Jean-Pierre, l’éjaculation rapide est probablement due, en partie, à une faiblesse des muscles du périnée. Le périnée, c’est un ensemble de muscles que vous pouvez contracter pour vous retenir d’uriner, de déféquer. Il s’agit d’un groupe musculaire normalement très puissant. C’est assez rare de rencontrer quelqu’un comme Jean-Pierre qui semble presque avoir comme une faiblesse constitutionnelle des muscles périnéaux. Habituellement, à l’âge adulte, peu d’hommes ressentent encore une gêne urinaire avec le besoin de se presser pour aller aux toilettes.


    Néanmoins, même lorsqu’elle ne se manifeste pas par un manque de contrôle urinaire, cette insuffisance des muscles du périnée peut exister, de manière quasi invisible. Elle se révèle alors parfois seulement par une éjaculation prématurée.
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    Dernièrement, une étude scientifique sur l’éjaculation prématurée constatait 75 % de « guérisons » avec simplement la pratique de cette musculation. En fait, nous pensons, d’après nos pratiques cliniques et nos expériences scientifiques, que les résultats sont un peu moins bons que cela, et qu’il faudrait plutôt parler d’améliorations, plutôt que de guérison.


    Ce qui est peut-être le plus important à comprendre, c’est qu’un bon périnée est sans doute le minimum physique nécessaire à un bon contrôle de l’éjaculation. Celle-ci peut être perturbée par bien autre chose qu’un mauvais périnée, mais si le périnée est trop faible, les progrès sont plus difficiles.
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    En pratique, comment muscler votre périnée ?


    Pour vous aider à visualiser cette zone, pensez qu’il s’agit de contracter les muscles qui vous permettent de vous retenir d’uriner. À ce moment-là, certains hommes peuvent aussi sentir les muscles de l’anus, un peu comme un élastique qui se serrerait, en remontant un peu vers l’intérieur. Mais la force de la contraction doit plutôt se diriger vers l’avant, vers ces muscles qui bloquent l’action d’uriner.


    Contractez les muscles du périnée le plus fort possible, et cela pendant cinq secondes.


    Vous devez sentir vos muscles se serrer de plus en plus fort au cours des cinq secondes.


    Répétez cet exercice soixante à cent fois par jour.


    Soixante ou cent fois par jour, cela peut sembler beaucoup, mais c’est plutôt un minimum pour observer un résultat intéressant. Vous pouvez en faire un plus grand nombre si vous le souhaitez, et ce sera d’autant plus efficace.


    Il vous faut faire cet exercice par séries de dix à quinze contractions. En effet, les muscles du périnée sont très puissants, et ils se fatiguent vite. Donc, si vous voulez pratiquer cet exercice en une seule fois sans pause, vous observerez qu’au fil des contractions, vous serrerez de moins en moins fort, et ce sera alors moins profitable.


    Si vous croyez que cet exercice est une contrainte terrible, détrompez-vous. Au contraire, il est très facile à exécuter. Vous pouvez le faire n’importe où, et personne ne s’en apercevra autour de vous. Il ne nécessite pas de salle de gymnastique. Ainsi, vous pouvez faire travailler votre périnée en attendant un rendez-vous, dans les transports en commun, en conduisant votre voiture, en étant assis à votre bureau, en écoutant de la musique...


    Pour être absolument certain que vous effectuez bien l’exercice, que vous contractez le bon groupe musculaire, je vous conseille de procéder à trois vérifications :


    — Pendant une miction (pendant que vous urinez), contractez votre périnée. Vous devez réussir à arrêter le jet d’urine. Il faut faire cette vérification au moment où la vessie est à moitié vide, car si vous avez une envie très impérieuse, et la vessie très pleine, il vous est naturellement difficile de vous retenir. Si, au contraire, votre vessie est complètement vide, vous ne pouvez pas savoir si c’est votre contraction musculaire, ou la vacuité de votre vessie qui stoppe le jet d’urine.


    — Placez un doigt juste sous les testicules. Lorsque vous contractez votre périnée, vous devez sentir les muscles se contracter.


    — Profitez d’un moment où vous avez une érection pour faire une contraction du périnée : à ce moment-là, votre sexe doit se soulever légèrement.


    Ces trois vérifications de contrôle ne sont pas à faire tous les jours. Il s’agit seulement de vous assurer, avant de commencer des séries de contractions, que vous faites travailler les bon muscles, et non pas vos abdominaux ou vos fessiers, par exemple, ce qui vous ferait certainement du bien, mais n’aurait absolument aucun retentissement sur le contrôle de la venue de votre éjaculation.


    Vous devez faire cet exercice musculaire pendant trois semaines car ce n’est en effet qu’à partir de cette durée que vous pourrez commencer à ressentir un changement intéressant sur le plan sexuel. À ce moment-là, continuez, aussi longtemps que vous constatez une amélioration. Cela peut durer plusieurs mois.


    Puis, lorsque vous êtes content du résultat, ou lorsque les résultats stagnent, je vous encourage à continuer encore la pratique de cet exercice, mais seulement trente fois par jour, et trois fois par semaine. C’est, semble-t-il, le minimum d’entretien nécessaire pour garder une tonicité suffisante à vos muscles.


    En réalité, personne ne continue à pratiquer cette musculation du périnée tous les jours de la vie, car, bien sûr, il y a des moments où vous aurez d’autres soucis en tête. Mais vous pouvez toujours, après une interruption plus ou moins longue, reprendre cet exercice dès que vous constatez un contrôle éjaculatoire de moins bonne qualité. À ce moment-là, n’hésitez pas, recommencez vos exercices.


    La kinésithérapie sexuelle


    Georges vient consulter un sexologue et lui dit : « Je suis vos conseils à la lettre. Je pratique tous les jours la musculation que vous m’avez prescrite. J’ai effectué les vérifications dont vous m’avez parlé, et je constate que je sais contracter volontairement mon périnée. Mais, lorsque je fais ces contractions, je vois bien que je contracte aussi mes cuisses et mes abdominaux. Est-ce normal ? Je ne parviens pas à contracter uniquement mon périnée. »
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    Non, ce n’est pas normal. Dans cet exercice, c’est bien le périnée, et lui seulement, qui doit se contracter. Et, si vous n’y parvenez pas, c’est que cet exercice est très important pour vous. Vous devez absolument trouver les moyens de le réaliser parfaitement.


    En effet, si vous ne pouvez pas le faire, c’est que vous avez une lacune dans le contrôle de votre périnée. Votre commande centrale n’arrive pas bien à envoyer un ordre qui concerne seulement votre périnée. Elle envoie, à la place, un ordre beaucoup plus général, qui concerne toute la région (par exemple vers les abdominaux, les fessiers, les muscles des cuisses...). Quand nous parlons de commande centrale, il s’agit de votre cerveau. Vous devez donc lui apprendre à devenir plus sélectif. C’est comparable à apprendre le piano : au début, il est très difficile de plier séparément les doigts pour appuyer sur des touches différentes à des moments différents. Cela s’acquiert par l’entraînement.


    Si, même avec de l’entraînement, vous n’y parvenez toujours pas, il existe une méthode pour vous aider. Au lieu de déclencher la contraction périnéale volontairement, on la déclenche à l’aide d’un petit courant électrique produit par un appareil. Ce genre d’appareil est comparable à ces appareils de « gymnastique passive » utilisés pour se muscler les abdominaux en regardant la télévision. Leur utilité est ici de montrer à votre corps comment contracter uniquement le bon groupe musculaire. Ensuite, vous parviendrez plus facilement à le faire seul.


    Vous pouvez prendre éventuellement rendez-vous chez un kinésithérapeute spécialiste en rééducation périnéale ou périnéologie. Ce professionnel spécialiste pourra vous expliquer, en une seule séance, comment contracter spécifiquement les muscles du périnée.


    C’est peut-être un peu comme pour les personnes qui n’arrivent pas à bouger les oreilles : si le corps ne comprend pas ce qu’il faut faire, l’entraînement donne un résultat nul. En revanche, s’il y arrive, ne serait-ce qu’un tout petit peu, d’énormes progrès sont possibles.


    Si, après trois semaines d’exercices assidus, vous ne constatez aucune amélioration lors des rapports sexuels, alors continuez quand même. Pourquoi ? Parce que cet exercice est de toute manière utile. Peut-être que, pour vous, il y a d’autres raisons qu’un périnée insuffisant à cette éjaculation prématurée. Vous devrez donc ajouter à cet exercice musculaire autre chose : soit un traitement par médicaments, soit d’autres exercices, soit un travail un peu plus psychologique peut-être...


    Rappelez-vous toujours qu’un bon périnée facilite grandement le contrôle de la venue de votre éjaculation. Cela signifie que, si vous découvrez dans ce livre par exemple un exercice qui vous semble particulièrement indiqué dans votre cas, cet exercice peut très bien ne donner aucune amélioration si votre périnée n’est pas à la hauteur. Donc, commencez par là, et insistez !
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    Comment ces exercices sur le périnée peuvent-ils changer quelque chose au contrôle éjaculatoire ?
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    • Sur le plan moteur


    Comme vous le savez maintenant, la tension musculaire augmente l’excitation et donc la rapidité de l’éjaculation. Vouloir contracter son périnée pour retarder son éjaculation est par conséquent inefficace en général. Certains hommes constatent qu’au cours d’un rapport, toujours au moment de la sensation prémonitoire, s’ils contractent leur périnée, l’éjaculation vient encore plus rapidement. C’est tout à fait normal, plus on se contracte plus on éjacule vite.


    Toutefois, en musclant votre périnée, vous apprenez aussi à mieux le détendre. Chaque contraction lors des exercices est suivie d’une décontraction. Or, avant la sensation prémonitoire d’éjaculation, pendant les caresses, les préliminaires, et au début de la pénétration pendant les mouvements de va-et-vient, votre périnée doit être détendu.


    • Sur le plan sensoriel


    En entraînant votre périnée, vous augmenterez la bonne perception de cette partie de votre corps. Pensez par exemple aux aveugles qui ont appris à lire en braille, ils ont développé la perception fine de la pulpe des doigts. Vous aussi, vous pourriez lire en braille avec de l’entraînement, mais essayez un peu lorsque vous avez dans les mains une boîte de médicaments qui comporte des indications en braille, c’est impossible. Votre perception n’est pas entraînée.


    Lorsque votre périnée devient plus sensible, il vous est alors plus facile de repérer le moment où survient la sensation prémonitoire d’éjaculation. À partir de là, il vous sera plus facile de la différencier du point de non-retour, à partir duquel il n’est plus du tout possible de différer l’éjaculation. Cette différenciation est très importante. Certains sexologues considèrent même qu’une des causes principales de l’éjaculation prématurée est la confusion entre la sensation prémonitoire d’éjaculation et le point de non-retour. En réalité, cette confusion peut expliquer une partie des cas d’éjaculation prématurée mais pas tous.


    Lorsque vous percevez la sensation prémonitoire d’éjaculation, c’est le moment de bien relâcher votre périnée, d’arrêter de bouger et de respirer du ventre. Car vous avez encore peut-être sept dixièmes de seconde pour arrêter le processus réflexe de votre éjaculation. Mais si vous atteignez le point de non-retour (c’est-à-dire lorsque votre cerveau a déjà donné l’ordre d’envoyer l’éjaculation), il est trop tard pour vous retenir d’éjaculer. Vous laissez les choses se faire et, effectivement, vous éjaculez.


    Donc lorsque vous savez, pour le percevoir dans votre corps, qu’il vous reste suffisamment de temps, vous pouvez enfin vous concentrer au bon moment pour retarder l’échéance.


    • Sur le plan vasculaire


    Lorsque vous pratiquez la musculation, vous observez une augmentation de volume des muscles et une augmentation de la circulation locale. Les hommes pratiquant le body-building ont des muscles hypertrophiés et beaucoup de veines apparentes ; il faut des vaisseaux pour nourrir et oxygéner ces importantes masses musculaires. Si vous musclez bien votre périnée, n’espérez cependant pas avoir un périnée, un pénis et des testicules hypertrophiés. S’il existait un truc pour faire grandir le pénis ainsi, ça se saurait depuis longtemps !


    Toutefois, la masse musculaire du périnée augmente de volume, et la circulation sanguine s’intensifie. C’est d’ailleurs une des raisons pour lesquelles votre sensibilité est alors meilleure. Votre zone sexuelle est mieux irriguée, et mieux oxygénée, et cela va vous permettre un meilleur contrôle.


    • Sur le plan de l’érection


    On sait que la musculation du périnée améliore l’érection. Le périnée est un muscle puissant qui joue le rôle d’un réservoir de sang. Quand l’érection survient, les hommes ayant un excellent périnée possèdent une réserve de sang toute proche, prête à circuler vers les corps érectiles. Avoir une meilleure érection grâce à un bon périnée peut contribuer à améliorer le contrôle de l’excitation. Un homme qui a moins peur de « débander » ne va pas chercher pendant l’amour à faire monter son excitation pour garder son érection. Il s’autorisera à rester à un niveau d’excitation plus bas qui permet de ne pas éjaculer rapidement.
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    Cette musculation périnéale peut aussi se révéler intéressante pour les femmes. Si une éjaculation rapide vous gêne surtout vis-à-vis de votre partenaire, si vous pensez qu’à cause de cette brièveté des rapports sexuels, elle n’éprouve pas de plaisir, alors, elle peut elle-même pratiquer cette musculation périnéale. En effet, chez la femme, cette musculation augmente les sensations voluptueuses intravaginales et facilite l’accès à l’orgasme. Une femme qui a un périnée « en béton » aura plus vite, et plus facilement, des orgasmes pour un niveau d’excitation plus faible.


    Ainsi, vous pouvez progresser de votre côté, travailler à faire durer plus longtemps les rapports sexuels, et votre partenaire vous aidera à améliorer la situation en devenant plus rapidement et plus profondément réceptive au plaisir.


    Cette musculation se pratique habituellement chez la femme après une grossesse, pour tonifier les muscles qui ont été étirés lors de l’accouchement. Beaucoup de femmes en connaissent le principe. Il s’agit à peu près des mêmes exercices que pour un homme. La femme doit contracter les muscles du périnée, ceux qui bloquent le jet d’urine, et les muscles du vagin, ceux qui le font se serrer ; cent fois par jour, par séries de dix ou quinze contractions, en contractions soutenues, et cela pendant au moins un mois, plutôt plus.


    Les tests pour voir si elle le pratique correctement sont :


    — bloquer le jet en urinant ;


    — mettre un doigt dans le vagin. En contractant les muscles du périnée, on perçoit un serrement autour de ce doigt.


    Ces tests ne sont pas à pratiquer quotidiennement, juste une fois. Il s’agit simplement de s’assurer que l’on a bien compris l’action de contraction. Bloquer le jet d’urine en s’y exerçant tous les jours est déconseillé : ce serait comme si vous donniez à votre vessie deux ordres contradictoires : « vide-toi », et puis « retiens l’urine ». Elle ne sait plus que faire et elle aura tendance, à la longue, à former une rétention d’urine et à ne plus se vider totalement, ce qui favorise les infections...


    S’il est difficile pour une femme de réaliser cette musculation, elle peut aller consulter un kinésithérapeute pour de la rééducation périnéale. Bien sûr, il faut que votre partenaire ait envie que votre sexualité à tous les deux s’améliore pour accepter la contrainte de faire des exercices quotidiens. Si c’est le cas, vous avez plus de chances de voir les choses changer.
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    Pourquoi nos périnées sont-ils si souvent insuffisants ? Pourquoi les hommes et les femmes auraient-ils besoin de muscler leur périnée ? La nature serait-elle pour une fois mal faite ? Et pourquoi nous aurait-elle dotés d’un périnée insuffisant ?


    La première raison, c’est que nous ne fonctionnons pas comme les animaux. Les animaux marchent à quatre pattes. Dans cette position, leur périnée est vertical car leur fessier se trouve en l’air. Notre périnée à nous, humains, est horizontal. Il est donc soumis à beaucoup plus de pressions : tout ce qui se trouve dans notre ventre appuie dessus. La vessie, et tous les intestins... Notre périnée est donc très sollicité. Or, à l’échelle de l’humanité, nous ne marchons pas sur deux jambes depuis si longtemps que ça. Et notre périnée n’est pas encore tout à fait adapté. Il est donc soumis à une épreuve, étiré, distendu par le poids qu’il doit supporter, ce qui le fragilise.


    La deuxième raison, c’est que la position naturelle pour aller aux toilettes est la position accroupie. En position accroupie, le périnée travaille chaque fois, quotidiennement, et se muscle. Comme nous ne nous accroupissons plus, nous nous asseyons. Dans cette position, le périnée ne travaille pas de la même manière. Il finit par s’affaiblir.


    La troisième raison peut remonter à l’enfance : c’est l’acquisition trop précoce de la propreté. Si l’on harcèle un enfant pour aller sur le pot alors que son corps n’y est pas physiquement prêt, on met en place une tension. Et, au lieu de le laisser acquérir tranquillement les contrôles naturels de la propreté, on le perturbe. Cela peut laisser des traces dans la sexualité, et entraîner une difficulté dans l’équilibre entre « se retenir » et « se laisser aller ». La sexualité s’en ressent plus tard.


    C’est pour ces raisons que ces muscles trouvent un bénéfice à travailler, à être sollicités. Les exercices de musculation contribuent à compenser ces manques.
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Pratiquez les massages
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    L’homme qui souffre d’éjaculation prématurée a souvent une particularité. Pendant l’amour, son attention sensorielle se trouve focalisée sur sa zone sexuelle. Le reste de son corps participe peu aux sensations. Alors, quand les sensations de volupté augmentent, elles emplissent très vite la sphère génitale, exerçant une pression sensorielle, et l’éjaculation survient. L’homme qui éjacule plus tardivement laisse les sensations de plaisir diffuser largement dans tout son corps. Et il faut alors plus de temps à l’excitation pour emplir le corps tout entier, et atteindre un niveau qui déclenche l’éjaculation.


    Pour éduquer l’ensemble du corps à la volupté, les massages sont la voie royale. Ils permettent au corps entier de s’ouvrir aux sensations, de s’éveiller au plaisir sensuel.
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    Comment les pratiquer ?


    Il s’agit d’un massage de couple.


    — Les deux partenaires sont nus.


    — La température de la pièce doit être aux alentours de 25 °C. S’il fait un peu froid, il est difficile de se laisser aller au plaisir du massage.


    — Chacun son tour masse l’autre. Mais l’on n’est pas obligé de faire l’échange le même jour. On peut pleinement apprécier le « recevoir » un jour et le « donner » un autre jour. Cela permet parfois de mieux être à l’écoute de ce que l’on fait sans se préoccuper de ce qui va suivre après.


    — L’un est allongé, et l’autre va masser.


    — On utilise de l’huile de massage. Il faut la réchauffer dans les mains avant de la verser sur la peau, l’huile froide étant désagréable.


    — On peut mettre de la musique douce.


    — Si c’est la femme qui masse, elle commence par poser ses deux mains huilées sur le torse de son partenaire. On dit qu’elle se branche sur lui. Elle laisse ses mains accompagner le mouvement des respirations pendant une ou deux minutes.


    — Puis elle commence à masser. Elle évite les zones les plus érogènes (sexe, fesses, seins, intérieur des cuisses) car il ne s’agit pas de chercher à provoquer une excitation sexuelle, mais à ouvrir le corps aux sensations agréables.


    — Elle peut masser tout le corps, sauf les zones les plus érogènes. Mais elle peut parfois au cours d’une séance se contenter de masser seulement le visage, les pieds ou le dos. Cela dépendra des séances.


    — Elle garde toujours le contact avec son partenaire. Jamais elle ne doit ôter ses deux mains, car cela provoque une sensation désagréable d’abandon. Si son partenaire change de position, elle doit toujours garder le contact, au moins du bout d’un doigt.


    — Son partenaire peut garder le silence les premières fois pour pleinement apprécier ce qui se passe. Ensuite, il peut lui exprimer ce qui est agréable pour lui, par exemple : « Plus fort ! » ou : « Plus à droite ! » ou bien : « Encore à cet endroit ». De cette manière, la femme peut adapter son massage.


    — On peut, pour s’aider, lire des conseils sur les techniques de massage, mais ce qui compte le plus c’est d’être à l’écoute de l’autre.


    — À la fin du massage, la femme repose ses deux mains sur le torse ou sur le haut du dos, pour bien percevoir les respirations, et les laisse une ou deux minutes avant de les ôter. On dit qu’elle « se débranche ».


    — Attention, ce massage doit se faire chacun son tour. Si la femme masse son partenaire, ensuite, ce doit être à l’homme de masser sa compagne lors d’une prochaine séance.


    Notez que, dans un couple, il y en a souvent un qui préfère masser, et l’autre être massé. C’est naturel, mais il ne faut pas trop en tenir compte. En effet, celui qui est mal à l’aise lorsqu’il est massé aurait tout intérêt à développer cet aspect de sa sensualité. Nous avons déjà rencontré des femmes, soi-disant chatouilleuses, qui en fait se protégeaient continuellement contre les sensations corporelles. Recevoir un massage les a aidées à développer leur potentiel érotique. Il existe aussi des hommes qui n’aiment pas masser l’autre, qui s’arrangent involontairement pour être maladroits. Ils ont aussi intérêt à apprendre à masser l’autre avec attention et habilité. Cela leur permettra aussi de devenir de meilleurs amants. Nous avons tous à apprendre à « donner » et à « recevoir ».


    — Ce massage peut facilement durer d’une demi-heure à trois quarts d’heure. Si l’on en a assez avant une demi-heure, il faut arrêter. Il vaut mieux un quart d’heure de massage agréable qu’une demi-heure en regardant sa montre !
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    Quand un couple pratique ce type de massages régulièrement, l’homme va s’ouvrir au plaisir des sensations corporelles. Et, pendant un rapport sexuel, son attention se décentrera plus facilement de sa zone sexuelle. Alors, il éjaculera plus tardivement.


    Les femmes sont naturellement plus ouvertes au plaisir corporel non sexuel. C’est pour cela qu’elles apprécient souvent plus les préliminaires que les hommes. C’est aussi pour cela que rares sont les femmes qui se plaignent d’un orgasme trop rapide. Au contraire, il faut souvent du temps à une femme pour atteindre l’orgasme car son corps entier se remplit alors de volupté.
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Le stop and go en solo
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    Michel a 29 ans. Il est « presque fiancé » à Esther, 23 ans, qu’il connaît depuis un an et demi : ils souhaitent se marier et avoir des enfants. Michel est en train de terminer sa thèse de médecine. En attendant, pour gagner sa vie, il fait des remplacements de médecine d’urgence, de jour comme de nuit. Il a aussi une autre activité : guitariste dans un groupe de rock, et c’est pour lui aussi important que ses études. D’ailleurs, il préférerait gagner sa vie avec le rock, plutôt qu’avec la médecine.


    Avec tout cela, son emploi du temps tient du cauchemar : il joue de la guitare deux à trois heures par jour, sans parler des répétitions et de ses gardes qui sont assez nombreuses. Car il a envie de vivre sans se priver, me dit-il, après quelques années de galères financières, comme la plupart des étudiants.


    Michel a eu beaucoup d’aventures féminines avant de rencontrer Esther, mais il savait que ces rencontres ne comptaient pas vraiment pour lui. « Avec Esther, explique-t-il, c’est différent. Je lui suis très attaché, et je souhaite faire ma vie avec elle. C’est pour ça, continue-t-il, que maintenant ça m’embête beaucoup de ne pas réussir à contrôler mes éjaculations. Pour les aventures précédentes, je m’en fichais complètement, mais avec elle, ce n’est plus la même chose. De plus, Esther a vingt-trois ans, elle est étudiante, et elle n’avait jamais eu de relations sexuelles avant moi. Cela m’ennuie, car je sais qu’elle ne peut pas comparer nos rapports sexuels avec des rapports de durée normale. Et j’ai peur que ça finisse par créer un problème. Je me dis que si je n’arrive pas à me montrer à la hauteur, elle finira peut-être par avoir envie d’aller voir ailleurs pour comparer, et ce serait vraiment moche. Pourtant, je sais qu’elle éprouve du plaisir, mais seulement par les caresses, car avec moi, les mouvements de va-et-vient après la pénétration ne durent pas assez longtemps pour qu’elle puisse parvenir à l’orgasme. Cela dure environ trente secondes, juste le temps de quelques mouvements. »


    Michel est une vraie pile électrique, trait commun à beaucoup d’hommes qui souffrent d’éjaculation prématurée. Mais, c’est ce qu’il va ajouter qui retient l’attention de son thérapeute : « Quand j’étais adolescent, avec des copains, nous faisions des concours à qui réussirait à éjaculer le plus vite. Et il faut vous dire que j’étais tout fier car je gagnais chaque fois ! (Il rit à ce souvenir.) Mais, maintenant, je suis beaucoup moins fier, et peut-être qu’à l’époque, si j’avais perdu chaque fois, les choses seraient différentes. »
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    Ce que raconte Michel est essentiel pour bien comprendre une des facettes du contrôle de l’éjaculation. En effet, Michel, au moment de son adolescence, s’est conditionné à entraîner son corps à fonctionner d’une certaine manière, et il a reçu ce qu’on appelle des renforcements positifs : plus son éjaculation était rapide, plus il était fier, et plus il provoquait l’admiration, le respect de ses camarades. Il était donc encouragé à éjaculer encore plus vite. Or ce genre de comportement encourage et entraîne le corps à intégrer une certaine manière de fonctionner. Cela signifie qu’ensuite vous n’avez plus besoin d’y penser, votre corps réagit comme vous le lui avez appris. Cela devient une sorte de réflexe involontaire.


    Bien sûr, certains hommes ont dès le départ la capacité d’éjaculer plus vite que d’autres. Michel a toujours gagné à ce jeu, même au début. Mais le plus ennuyeux, c’est qu’il a cultivé un potentiel qu’il aurait mieux valu laisser de côté. Les autres adolescents qui ont participé à ce « concours » ont tous essayé d’accélérer la survenue de leur éjaculation. Il est probable que leur éjaculation a, par la suite, eu une survenue plus rapide que s’ils n’avaient jamais participé à ce genre d’amusement.


    Le conditionnement à un fonctionnement éjaculatoire rapide est extrêmement fréquent. En effet, à la puberté, au moment où tout un chamboulement hormonal a lieu dans le corps du jeune garçon, l’éjaculation se fait très facilement et rapidement au début. C’est pour cela que tous les adolescents connaissent des éjaculations la nuit en dormant. En effet, à cet âge, il suffit parfois d’une excitation assez minime, un simple frottement, pour déclencher le réflexe éjaculatoire.


    Avec le temps, le fonctionnement du corps va trouver son équilibre, et les éjaculations nocturnes s’espaceront pour devenir plus rares.


    Lorsque le jeune garçon découvre la masturbation à un âge où l’éjaculation est très rapide naturellement, il va en quelque sorte s’autoentraîner à éjaculer vite. Il ne cherche pas spécialement à prolonger la durée de la masturbation, mais à profiter de la détente et de la libération que produit la décharge orgasmique. Le jeune homme ne cherche pas le plaisir dans l’excitation mais uniquement dans l’éjaculation. La masturbation n’est pas utilisée pour le plaisir qu’elle apporte mais pour atteindre le plus vite possible la jouissance procurée par l’éjaculation. Il arrive même que des adolescents se masturbent juste pour se débarrasser d’une tension sexuelle désagréable. Ils ont été excités par la vision d’un film plus ou moins érotique, par des discussions sexuelles, par une soirée avec des filles, et ils se masturbent pour se décharger de ce trop-plein de tension sexuelle inutilisée.


    L’adolescent n’a pas tellement envie d’être surpris à ce moment-là. Si derrière la porte de la salle de bains ou du cabinet de toilette sa mère hurle : « Mais qu’est-ce que tu fabriques encore si longtemps là-dedans ? » Cela ne le motive guère à prolonger les plaisirs autoérotiques... Le jeune homme aura donc plutôt tendance à se masturber dans une atmosphère de stress et de culpabilité qui le fera accélérer la chose. Et c’est ainsi qu’il entraîne, qu’il conditionne son corps à acquérir un réflexe rapide.


    Or un conditionnement est d’autant plus efficace qu’il est précoce et répété.
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    Les types de premiers rapports sexuels peuvent aussi contribuer à entraîner le corps à éjaculer très rapidement. L’homme qui a son (ou ses) premier(s) rapport(s) avec une prostituée sera encouragé à éjaculer le plus vite possible. C’est plus rentable pour ce commerce.


    De même, un garçon qui a ses premiers rapports dans un contexte où il peut être surpris avec sa partenaire essayera d’éjaculer vite. C’est vrai pour une relation sexuelle dans une voiture par exemple, ou dans un appartement où les parents sont momentanément absents. Il faut avoir fini avant qu’ils reviennent. C’est pourquoi il est important de conseiller aux adolescents de faire leur possible pour commencer leur vie sexuelle dans de bonnes conditions : avoir du temps, ne pas risquer d’être surpris... Sinon, les premières expériences peuvent laisser une empreinte qu’il n’est pas toujours facile de laisser de côté.


    Que faire ?


    Il s’agit de déconditionner ce réflexe qui n’a pas été intégré de la manière la plus profitable pour le futur. Dans ce cas, nous prescrivons des exercices adaptés.


    • Premier exercice


    Il s’agit d’un exercice de masturbation, en prenant tout son temps pour apprendre au corps à se déconditionner. Lors d’un rapport sexuel, l’excitation augmente jusqu’à atteindre un niveau d’excitation tel que l’éjaculation survient. Il n’y a alors plus aucun moyen de la stopper. C’est le point de non-retour.


    Dans le cadre de l’exercice de masturbation, il faut faire monter l’excitation et arrêter tout mouvement juste au moment précis où vous sentez approcher le point de non-retour. Il s’agit de bien repérer la sensation imminente d’éjaculation, celle que vous éprouvez avant d’atteindre le point de non-retour. Là réside la difficulté de l’exercice. En effet, certains hommes contrôlent mal la venue de leur éjaculation parce qu’ils n’ont pas appris à repérer cette sensation d’imminence éjaculatoire.


    Le but de l’exercice est donc d’apprendre, une fois que vous savez reconnaître cette sensation prémonitoire d’éjaculation assez tôt, à arrêter le processus avant qu’il soit trop tard, avant que l’excitation atteigne un niveau irréversible qui déclenche le réflexe éjaculatoire automatique. Arrêter le processus, cela signifie diminuer volontairement votre excitation, la faire retomber un peu. Attention de ne pas vous lancer avant d’avoir appris, en restant passif, sans rien faire, à bien connaître les sensations de votre corps qui vous annoncent l’approche de l’éjaculation.


    d


    
      Réussir à tenir longtemps,

      c’est accepter de voir diminuer

      un peu son érection


      Julien souffrait d’éjaculation prématurée et n’évoluait pas bien malgré les exercices pratiqués. Un jour, il confia à son sexologue : « Si je fais vos exercices trop bien, alors je débande un peu.
— Félicitations, lui répondit son thérapeute, cela signifie que vous êtes sur la bonne voie.

      — Mais que va penser ma copine si elle sent que je bande moins fort ?

      — Et vous, que pensez-vous lorsque vous voyez que les mamelons de votre partenaire sont moins durs ? »

      Les hommes comme les femmes qui font l’amour longtemps ont des fluctuations d’excitation. Pour tenir longtemps, il convient d’oser perdre un peu son érection. Cela paraît parfaitement naturel à tous les hommes qui n’éjaculent pas trop vite. Mais, lors de nos recherches en sexologie à l’université, nous avons constaté que la majorité des hommes qui souffrent d’éjaculation prématurée ont une véritable « phobie » de perdre leur érection. Pourtant ils n’ont aucun problème érectile. Ils ne sont pas plus « impuissants » que les autres. Mais ils croient presque tous qu’il faut avoir toujours un pénis « en béton » pour satisfaire une femme. En conséquence, ils se surexcitent tellement qu’ils sont toujours au bord du point de non-retour et de l’éjaculation.

    


    d


    Donc à ce moment, quand vous ressentez dans votre corps l’imminence de l’éjaculation, il faut arrêter tout mouvement, respirer profondément, et attendre que votre excitation diminue. L’excitation diminue suffisamment seulement lorsque l’érection diminue aussi un peu. Cette attente peut donc durer assez longtemps, parfois seulement trente secondes, mais parfois plusieurs minutes. Puis, lorsque l’érection a perdu un peu de sa vigueur, recommencer les mouvements. Puis, de nouveau, arrêter, toujours au moment de la sensation prémonitoire d’éjaculation. Et, il faut recommencer environ trois fois ce cycle excitation-arrêt, avant de s’autoriser à éjaculer.


    Comment cela se passe-t-il dans la vraie vie ?


    Souvent, l’exercice de masturbation est carrément raté les premières fois, et vous pouvez vous dire : « Zut, j’ai attendu trop longtemps, c’est trop tard », et éjaculer. Le risque est alors la fois suivante de stopper les mouvements trop tôt, avant de sentir réellement dans votre corps la sensation physique d’imminence de l’éjaculation. Vous croyez avoir réussi l’exercice, mais ce n’est pas encore le cas. Puis, la troisième fois, l’éjaculation peut de nouveau venir trop vite, mais cette fois vous allez percevoir le moment où vos auriez dû arrêter. Alors vous êtes près du but. Insistez donc, refaites cet exercice régulièrement, car ce n’est pas en quelques minutes que vous pouvez déconditionner un comportement datant parfois de plusieurs années.


    Précisons que, s’il est bon de pratiquer cet exercice plusieurs fois, ce n’est pas spécialement dans la même journée. Sauf si vous y tenez vraiment, nous conseillons en général de vous y employer deux ou trois fois par semaine, ce qui est déjà beaucoup. En tout cas, il faut certainement le faire au moins une fois par semaine si vous voulez constater un changement dans votre fonctionnement sexuel.


    Certains hommes me disent : « Votre exercice, c’est très bien, je comprends parfaitement. J’ai essayé, et je peux très facilement tenir une heure sans éjaculer par la masturbation. Pourtant, cela ne change rien à mes rapports avec ma partenaire. » En effet, lors de la pratique masturbatoire, vous ne vous trouvez pas dans la même situation que lors d’une relation à deux. Soit vous n’avez pas une excitation aussi forte lors de la masturbation qu’au cours d’un rapport à deux, ce qui paraît normal. Soit cette excitation n’est tout simplement pas de même nature, ce qui fait qu’elle n’entraîne pas les mêmes conséquences d’éjaculation rapide. Soit c’est plus simple lorsque vous êtes seul, parce qu’il n’y a pas d’enjeu important, de désir de contenter l’autre à tout prix, il n’y a pas ou peu de stress, et du coup pas d’éjaculation rapide.


    Si vous êtes dans un de ces cas, si vous n’avez aucun symptôme d’éjaculation rapide au cours de la masturbation, cet exercice est malgré tout utile pour vous. En effet, l’homme qui veut gagner l’épreuve de marathon des jeux Olympiques a tout intérêt à s’entraîner seul pendant des kilomètres... Si un homme tient facilement longtemps pendant la masturbation, c’est peut-être aussi parce qu’il la pratique de manière peu « réaliste ». Par exemple, en regardant un match de foot, ou en étant confortablement assis dans un fauteuil comme un pacha. Un bon entraînement masturbatoire, c’est comme un bon entraînement militaire : pour bien fonctionner il faut le faire le plus proche de la réalité. Prendre les mêmes positions que lorsque l’on fait l’amour, penser aux mêmes choses excitantes et ressentir des sensations comparables sur le pénis.


    En revanche, si vous constatez que cet exercice de masturbation est difficile à réussir, ou même très difficile, tant mieux. Ce sont les hommes qui y parviennent le moins au début qui en bénéficieront le plus. Les difficultés sont à la hauteur de ce que vous pouvez espérer.


    On nous dit souvent aussi à propos de cet exercice : « Je ne suis pas venu vous voir pour m’entraîner à la masturbation, mais pour que cela s’arrange avec mon amie (ou ma femme) ; et ça m’embête de devoir faire ce genre d’exercices ! »


    Il faut bien comprendre qu’il ne s’agit pas tant de vous prescrire de profiter d’un plaisir solitaire de manière égoïste, que de vous entraîner seul pendant un temps pour accéder à plus de plaisir à deux. Or il est nettement plus facile de déconditionner le corps quand on est seul, parce qu’il n’y a pas d’enjeu. Si l’exercice est raté au début, on n’en fait pas une maladie et, s’il faut plusieurs essais avant de parvenir à une amélioration, cela n’a pas beaucoup d’importance. Au contraire, dans un rapport à deux, quelqu’un vous regarde, vous observe. C’est d’autant plus stressant qu’il s’agit de quelqu’un qui compte pour vous. Car cette personne peut être attristée, déçue, frustrée... C’est pourquoi, en réalisant seul l’exercice, vous supprimez une cause de stress, donc vous transformez vos réflexes conditionnés plus facilement.
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      Caresser sa main avec son pénis


      Un de nos collègues sexologues nous a un jour dit une phrase qui nous a marqués. « Lors de la masturbation, un homme devrait penser à caresser sa main avec son pénis, et non son pénis avec sa main. » En effet, lors d’un rapport sexuel, le but n’est pas de se masturber à l’intérieur d’un vagin, mais aussi d’apporter du plaisir à la partenaire, donc de caresser son vagin de l’intérieur avec le pénis ! Ce détournement d’attention peut participer à une prise de conscience, pas spécialement dans la masturbation, mais dans le rapport sexuel à deux. Le pénis n’est pas là simplement pour procurer un frottement agréable à son propriétaire, mais pour donner du plaisir.

    


    • Premier exercice bis


    Il ressemble à ce que nous venons de décrire à un détail près : il faut utiliser un gel lubrifiant pour pratiquer la masturbation. Cela change beaucoup les sensations et les rapproche de la sensation de pénétration sexuelle. Il est souvent plus difficile de réussir à contrôler l’excitation avec du gel. C’est une étape supplémentaire avant le deuxième exercice.
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Le stop and go en duo
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    • Deuxième exercice


    Il faut pratiquer cet exercice seulement si vous réussissez bien le précédent, ou bien si d’emblée le premier exercice ne présente pas de difficultés. Pratiquez-le aussi si l’excitation que vous ressentez à la masturbation n’est pas assez forte pour vous faire perdre le contrôle de votre éjaculation.


    Cet exercice est presque identique au précédent. La différence est que vous devez le faire manuellement avec votre partenaire (sans gel, puis avec gel). C’est elle qui vous caresse, et vous lui demandez d’arrêter au moment de la sensation imminente d’éjaculation. Pour cela, il est évidemment nécessaire d’avoir une partenaire coopérative, à qui vous pouvez expliquer le but de l’exercice : apprendre à mieux contrôler votre éjaculation, pour pouvoir lui donner plus de plaisir.


    Il est nécessaire de convenir d’un signal, pour lui indiquer le moment où elle doit cesser les caresses : prononcer le mot stop, faire un geste comme une pression de main, par exemple, ou toute autre chose qui peut vous paraître plus pratique. De cette manière, vous pouvez continuer à déconditionner votre corps et, en plus, apprivoiser le stress d’être deux. Puis, quand vous sentez que votre tension sexuelle a suffisamment diminué pour recommencer, vous prononcez le mot go, ou un geste signal qui l’exprime à votre manière. Ce cycle doit être reproduit environ trois fois consécutives.


    • Deuxième exercice bis


    Il s’agit du même principe, poussé encore plus loin. Il consiste, cette fois, non plus à prodiguer des caresses manuelles, mais une fellation, cette pratique entraînant des sensations plus proches de celles d’une pénétration vaginale, notamment à cause de la chaleur et de l’humidité. Il n’est pourtant pas certain que le contact de la bouche soit plus excitant mécaniquement que le contact d’une main. S’il l’est plus, c’est aussi à cause du ressenti intérieur, de la fantasmatique...


    Vous devez donc laisser là encore votre partenaire vous caresser et lui demander d’arrêter par un signal convenu entre vous lorsque vous sentez approcher le point de non-retour, puis de recommencer lorsque votre excitation a diminué.


    L’intérêt de cet exercice est variable. Il existe des hommes qui n’ont absolument aucune éjaculation prématurée au cours d’une fellation, alors qu’ils éjaculent très vite lors du rapport de pénétration vaginale. Certains ont même du mal à éjaculer lors d’une fellation. Si c’est votre cas, ce type d’exercice en cours de fellation n’a aucun intérêt. C’est seulement si la fellation vous fait éjaculer trop vite que vous pouvez gagner à le pratiquer.
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    Point capital : l’adhésion de votre partenaire à ce genre de pratique. Si vous sentez une réticence ou un refus, surtout, n’insistez pas. Non seulement cela sera inutile, mais les effets seront néfastes à votre couple si votre partenaire se sent contrainte, obligée à faire des choses qui ne lui plaisent pas. Vous pouvez considérer qu’un refus de sa part prouve qu’elle n’est pas libérée, mais ce peut-être simplement qu’elle ne trouve pas cela romantique ou spontané. Les femmes sont souvent très sensibles à garder une sexualité la plus « naturelle » possible.
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    Ces exercices sont un plus dans votre évolution, mais ne sont pas indispensables. Vous pouvez parfaitement vous améliorer par vous-même sans demander de collaboration à votre partenaire. Notre but n’est pas de trouver un antidote à l’amour, mais d’améliorer votre sexualité. Cependant, si vous sentez que dans votre couple cela pourra se faire un peu comme un jeu, alors allez-y !


    Il est souvent plus facile d’en faire un jeu si ce problème d’éjaculation rapide ne date pas trop. Dans un couple récent, où l’éjaculation prématurée est gênante sans plus, les exercices se passent souvent assez bien, mais aussi chez un couple plus ancien pour qui l’éjaculation prématurée n’est pas devenue une obsession. En revanche, si vous souhaitez faire quelque chose pour améliorer ce contrôle éjaculatoire parce que votre partenaire est découragée, infidèle, agressive... alors il vous sera difficile de lui demander de participer. C’est pourquoi, il est recommandé de ne pas laisser ce problème s’enraciner, car plus le temps passe et plus le risque que votre partenaire réagisse mal augmente.


    d


    



Pratiquez le stop and go vaginal


    d


    Après les exercices précédents et progressifs, nous en arrivons au rapport sexuel avec pénétration vaginale.


    • Première étape


    — La femme est obligatoirement en position au-dessus de son partenaire. L’homme doit lui indiquer la cadence des mouvements de va-et-vient qui lui convient. Pour ce faire, il pose ses deux mains sur les hanches de sa partenaire et la guide.


    — Quand il sent l’orgasme approcher, il dit « stop ». Et la femme arrête de bouger.


    — Puis « go ». Et c’est reparti.


    Insistons sur le fait que l’intérêt de cet exercice est que l’homme n’a rien d’autre à faire que d’observer ses propres sensations et d’en informer sa partenaire. Il n’a pas à agir pour freiner son éjaculation. Cela le libère donc de ce souci. Il s’en remet à sa partenaire. C’est un point capital, car c’est souvent le fait de vouloir faire quelque chose pour empêcher l’éjaculation qui l’accélère.


    • Deuxième étape


    — L’homme est cette fois sur la femme. C’est la position dans laquelle il est le plus difficile de contrôler son éjaculation. Il doit toujours se concentrer sur ses propres sensations pour repérer l’arrivée imminente de l’éjaculation.


    — À ce stade, il peut continuer à dire « stop », mais il peut aussi bien se le dire en lui-même, car c’est lui qui contrôle les mouvements.


    Cette méthode progressive est efficace car c’est une rééducation comportementale. Elle nécessite une collaboration motivée de la partenaire. Et, dans ce cas, cela évolue souvent très bien. Toutefois, c’est parfois assez long, plusieurs mois, voire un an pour certains couples si l’on s’en tient uniquement à cette méthode.


    d


    



Expérimentez l’union réservée
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    Cette technique très ancienne se pratique en couple. Au départ, elle n’était pas utilisée pour lutter contre une éjaculation trop rapide. Il s’agissait plutôt d’éviter une grossesse, à une époque où aucune contraception n’était disponible. Pour cela..., il ne faut pas éjaculer.


    Il s’agit donc d’un rapport sexuel avec pénétration. Il est conseillé de choisir une position confortable, dans laquelle on peut tenir longtemps sans crampe et sans écraser l’autre. La position en « petites cuillères » est bien adaptée. L’homme et la femme sont allongés sur le côté. La femme tourne le dos à l’homme. Et l’homme voit la nuque de sa partenaire.


    Procédez à une pénétration vaginale, extrêmement doucement et tranquillement. Ensuite, ne bougez pas. Restez totalement immobiles, sans aucun mouvement de va-et-vient. Vous pouvez cependant parler ou vous caresser.


    Au bout d’un temps sans stimulation, l’érection va naturellement diminuer.


    À ce moment-là, et pas avant, pratiquez chacun à votre tour une contraction des muscles du périnée. La femme qui contracte son périnée serre son vagin autour du pénis. L’homme, lui, fait bouger son sexe à l’intérieur du vagin. Ces stimulations mutuelles sont très douces... et très érotiques. Continuez ces contractions internes le temps que l’érection retrouve sa fermeté et faites une pause pour profiter à nouveau de votre emboîtement. Ne reprenez les contractions que lorsque l’érection diminue à nouveau. Et reproduisez plusieurs fois ce schéma.


    Cet exercice est très agréable. Il est un peu comme un intermédiaire entre un rapport sexuel fougueux et un câlin très tendre. Pourtant, c’est bien sexuel, mais sans agressivité, sans « énervement », sans tension, tout en douceur. L’excitation reste plus contrôlée, plus profonde, et plus centrée sur les sensations intérieures.


    Quand vous réussissez lors de cet exercice à faire durer la pénétration vaginale longtemps et agréablement, vous pouvez, si vous le souhaitez, faire ce même exercice en pratiquant des mouvements de va-et-vient plus classiques, à condition qu’ils soient d’intensité faible, lents et peu profonds, ou lents et profonds, ou rapides mais très superficiels.


    Faites alors quelques mouvements de va-et-vient (deux à cinq), juste pour entretenir l’érection, et continuez ensuite à rester immobiles et faire les mouvements minimaux pour garder une érection correcte. Ensuite, après un temps assez long de l’un de ces deux exercices, environ cinq à quinze minutes (ou plus, c’est encore mieux), continuez avec un rapport sexuel plus classique en va-et-vient rapides et profonds. Et vous serez surpris de constater que même en faisant des choses très excitantes, vous n’éjaculez pas trop vite. L’explication est simple : votre corps s’est « acclimaté » à l’excitation sexuelle et désormais pratiquement tout vous est permis...


    Quelques conseils


    — Pourquoi prendre un temps d’immobilité d’au moins cinq minutes ? Parce que des études scientifiques ont démontré qu’après cinq minutes la plupart des hommes sont habitués aux sensations vaginales et peuvent tenir beaucoup plus longtemps.


    — Ne vous sentez pas obligé de le faire chaque fois que vous faites l’amour. Il faut que faire l’amour reste un plaisir varié.


    — Vous devez une explication à votre partenaire, surtout si vous êtes ensemble depuis longtemps. Sinon, elle se demandera ce qui vous prend. Avec une partenaire récente, vous pouvez simplement dire que vous aimez parfois y aller doucement, prendre votre temps, apprécier la durée, faire l’« éloge de la lenteur... » (Évitez de dire « je dois m’y prendre ainsi parce que je suis éjaculateur précoce et que c’est la seule solution pour moi pour que le rapport dure plus longtemps ! »)


    — Refaites cet exercice plusieurs fois. Vous verrez que vous y prendrez goût, car c’est une autre façon de faire l’amour. Mais ne vous attendez pas forcément à un résultat miraculeux dès la première fois. Cela peut se produire mais pas forcément. Chaque couple réagit différemment.


    d


    Après les exercices plutôt physiques, voici quelques exercices plus mentaux. Il ne s’agit pas d’un travail psychologique, mais d’une recherche d’assouplissement des mécanismes mentaux qui mènent à l’éjaculation.


    d


    
      À deux, c’est mieux !


      L’un de nos patients nous a confié un jour : « J’aime cet exercice mais, comme ma femme trouve que c’est long, pendant ce temps, elle lit. » Quelle tristesse ! Cela démontre que cette femme n’avait probablement pas développé sa volupté et sa sensualité. Sinon, elle trouverait bien agréable de parfois faire l’amour avec douceur et lenteur. Elle apprécierait de pouvoir littéralement « déguster » les sensations d’une pénétration très lente. Car où est-il démontré qu’une pénétration devrait être effectuée dans la fougue et la précipitation ? Il est vrai que si les hommes ont été souvent conditionnés à agir avec vitesse, les femmes aussi. Elles sont parfois tellement habituées aux hommes « marteaux-piqueurs », qui les pilonnent dès le début du coït, qu’elles ont de la difficulté à s’habituer à autre chose. Mais il n’est jamais trop tard pour apprendre...
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Contrôlez vos émotions par le mouvement
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    Plus vous êtes excité, plus vous avez envie de procéder à des mouvements de va-et-vient rapides dans le vagin. Ce phénomène est bien connu des psychologues dont les recherches ont largement démontré les liens entre les cognitions (pensées) et le comportement. Autrement dit, si vous avez des pensées très excitantes vous serez porté à effectuer des mouvements très excitants (donc rapides !).


    C’est vrai... mais l’inverse aussi est vrai : plus vous bougez doucement, plus votre niveau d’excitation reste bas. Car plus vos comportements sexuels sont calmes et contrôlés, plus vos pensées sexuelles vont devenir elles aussi calmes et contrôlées.


    Ainsi, par la lenteur ou la vitesse de vos mouvements corporels, vous pouvez moduler votre excitation et décider de la maintenir basse ou de la laisser s’élever. Votre excitation n’est pas une donnée sur laquelle vous seriez impuissant. Vous avez le pouvoir de la réguler. Entraînez-vous à ralentir volontairement vos mouvements quand vous êtes très excité et vous observerez votre tension sexuelle baisser. Entraînez-vous aussi à faire monter votre excitation en bougeant plus rapidement. Vous apprendrez ainsi un des facteurs de modulation facile à utiliser.


    Observez encore quelque chose d’intéressant : les mouvements lents vont plutôt créer une émotion de tendresse, alors que les mouvements rapides vont plutôt vous emmener vers des sensations plus sexuelles.


    Les psychologues scientifiques ont découvert un autre phénomène : les cognitions influencent les émotions. Si vous bougez lentement, vos pensées seront plus sensuelles qu’excitantes. Et si vous pensez avec sensualité et volupté, vous finirez par ressentir des émotions de bien-être, de tendresse et d’amour.


    Or la tendresse est un sentiment qui est plus profond et qui aide beaucoup à ralentir la montée de l’excitation vers l’éjaculation. Apprivoisez, cultivez la tendresse et vous contrôlerez mieux votre éjaculation.


    d


    
      Quand le contexte change...


      Tristan : « C’est bizarre, mais je savais déjà que les mouvements plus lents ralentissent l’intensité de mon excitation. En effet, ma femme a eu plusieurs fois une mycose, et nous avons quand même fait l’amour. Mais il fallait que je bouge très doucement, sinon ça lui faisait vraiment mal. Et j’ai remarqué que ça me mettait dans un état émotionnel différent, et je durais longtemps, contrairement à mon habitude. Le problème c’est que je n’avais pas vu ça comme un progrès, plutôt comme un inconvénient. J’avais l’impression de ne pas être assez excité. Il faut peut-être savoir apprécier une excitation moins forte pendant un moment avant de la laisser augmenter. J’avais sans doute le défaut de ne pas savoir le faire, et c’était certainement un des facteurs de mon éjaculation précoce. Maintenant, petit à petit, je commence à comprendre. »
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Travaillez sur vos fantasmes éjaculatoires
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    La plupart des hommes ont un fantasme éjaculatoire. Ce fantasme déclenche l’éjaculation. Il est en général très stable, toujours à peu près similaire pour une personne donnée. Souvent, il est tellement automatique que les hommes n’en ont pas conscience.
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    Gérard témoigne : « Moi, quand je fais l’amour, j’imagine toujours une femme qui se déshabille. Elle enlève ses vêtements l’un après l’autre, et quand elle enlève le dernier, sa petite culotte, alors, j’éjacule. »


    Gérard souffre beaucoup de son éjaculation trop rapide. Sa femme encore plus que lui. Pourtant, ils s’entendent très bien pour tout le reste et sont heureux ensemble.


    Un fantasme de ce type est souvent ancré profondément, et il n’est pas toujours facile, de le modifier. Pour y parvenir, il vaut mieux au début introduire de légers changements dans le scénario, pour que le mental le reconnaisse bien. Ainsi peut-on conseiller à Gérard dans un premier temps d’imaginer une femme habillée très chaudement avec beaucoup de couches de vêtements, pour qu’elle mette bien plus de temps à se déshabiller. Ce qui retardera d’autant l’éjaculation.
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    Beaucoup d’hommes disent ne pas avoir de fantasmes particuliers juste avant l’éjaculation. Il faut savoir s’observer, car souvent ce fantasme existe, mais de manière tellement automatique que c’est une sorte réflexe. Et, si on ne le cherche pas, on ne le trouve pas.


    Ce fantasme n’est pas forcément un scénario. Il peut être seulement une pensée, une phrase ou un mot que l’on se dit à soi-même. Il peut être aussi le souvenir d’une image ou d’une sensation de chaleur, de cris de plaisir, etc.


    Il est difficile de supprimer ce genre de pensée, car il suffit que vous vous disiez : « Je ne dois pas y penser ! », pour que vous y pensiez encore !


    Il existe cependant deux solutions :


    — La première est énoncée plus haut : il s’agit de modifier la pensée excitante. Par exemple, en ne se disant plus : « Dès qu’elle crie un peu, j’éjacule », mais en se disant : « Dès qu’elle hurle vraiment très fort, je vais jouir . » Cela donne un certain délai susceptible de retarder l’éjaculation.


    — La deuxième solution est plus facile et efficace. Il s’agit de supprimer la pensée déclenchant l’éjaculation en la remplaçant par une autre pensée. Il suffit de concentrer toutes ses pensées sur les techniques que nous avons suggérées : respirer du ventre, arrêter le mouvement, relâcher ses muscles fessiers et ses muscles du périnée, effectuer des caresses, parler avec sa partenaire. Nous pouvons vous assurer que pendant que vous pensez à tout cela, il n’y a plus de place dans votre cerveau pour vos « fantasmes automatiques » !
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Décentrez votre attention
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    Parfois, ce n’est pas spécialement un fantasme intérieur qui déclenche l’éjaculation, mais un événement extérieur.


    d


    Luc : « Moi, j’éjacule quand je vois le visage de ma partenaire qui change. Quand je vois à l’expression de son visage qu’elle a du plaisir. »


    d


    Beaucoup d’hommes ressentent cela. Pour d’autres, l’éjaculation se trouve déclenchée par la vue des seins qui bougent sous les mouvements, par les yeux qui deviennent plus brillants, par la bouche qui s’entrouvre. Cela signifie que le stimulus représenté par cet « événement » extérieur est très puissant. Le mieux est alors de s’entraîner à décentrer son attention, de se concentrer sur autre chose. Observez une partie du corps que vous aimez mais qui vous excite moins : la chevelure, les épaules, les mains... Vous pouvez éventuellement parcourir (brièvement) des yeux l’ensemble de l’environnement : le lit, les chandelles allumées, le décor...


    Il ne s’agit pas de la technique classique de « penser à autre chose » comme à votre déclaration d’impôts, aux PV qui vous attendent, ou autres pensées désagréables ! Au contraire, restez dans ce moment d’intimité sexuelle tout en entraînant votre esprit à voir, écouter, respirer, toucher, goûter ce qu’il ne fait pas d’habitude. Il s’agit d’élargir le faisceau de son attention. Cela peut à la fois augmenter le plaisir et retarder votre éjaculation.
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Allez vers plus de sentiment
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    Quand ils font l’amour, de nombreux hommes sont très centrés sur leur corps, sur leurs sensations physiques. C’est normal, évidemment, mais cet autocentrisme corporel empêche de faire durer longtemps le rapport sexuel. En effet, la part animale de notre corps tend à provoquer une éjaculation très rapide. Pour changer, on peut accentuer l’orientation sentimentale, par opposition à la composante physique du rapport sexuel.


    La technique est la suivante : quand votre éjaculation se profile à l’horizon, répétez, avec votre voix intérieure, une phrase sentimentale, romantique. Eh oui, cela fonctionne !


    Par exemple : « Comme je l’aime ! », ou : « Que nous sommes bien ensemble ! », ou : « C’est bien la femme de mes rêves », ou : « Elle est si belle quand elle sourit... » Nous ne pouvons pas l’inventer pour vous car elle doit correspondre à ce que vous pensez vous-même dans vos moments les plus romantiques.


    Vous pouvez aussi la prononcer tout haut, votre partenaire ne s’en plaindra pas !


    Il existe deux formes d’amour : l’amour excitation qui a tendance à accélérer l’éjaculation, et l’amour tendresse plus propice pour prendre son temps. En favorisant l’amour tendresse, vous irez vers la romance, vers les sentiments profonds et le temps s’étirera pour vous, car votre excitation sera d’une nature plus profonde, moins épidermique avec une marge de durée bien plus importante.


    Un conseil : réfléchissez bien à la phrase que vous aurez envie de vous dire, choisissez-la à l’avance. En effet, à l’instant fatidique, lorsque votre éjaculation s’annonce, vous aurez peu de temps pour réagir. Ce n’est pas le moment d’hésiter !
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    Ces notions ne sont pas seulement des recettes. Vous savez certainement que les femmes sont (en général) bien plus romantiques que les hommes. Elles lisent plus facilement des romans à l’eau de rose, et elles ont besoin, pour aimer avec leur corps, de sentir la composante relationnelle et émotionnelle. Or, justement, les femmes n’ont pas, comme les hommes, l’orgasme rapide. C’est une explication à cette différence.


    Une autre explication de cette différence est l’importance des canaux de communication. Les hommes sont plus stimulés (en général) par ce qui est visuel. En prononçant cette phrase romantique, vous entrez dans un autre canal de communication, le canal auditif. Vous vous servez donc d’un autre mode de fonctionnement qui produit une excitation sexuelle moindre, ce qui augmente votre contrôle.


    Vous pouvez cultiver cela dans les préliminaires, dans les caresses, et même dans les « pré-préliminaires », c’est-à-dire pendant la journée de manière à créer une ambiance propice à la fois au désir de votre partenaire et à votre contrôle éjaculatoire. Il s’agit d’un autre mode de fonctionnement amoureux.


    Vous pouvez aussi travailler à apprécier plus le côté auditif de l’amour : lisez des poèmes d’amour, écoutez ou chantez des chansons d’amour (les femmes adorent !), lisez des nouvelles érotiques... Et vous deviendrez un homme plus complet, qui a plusieurs cordes à son arc !


    Notez que cette pratique fait écho à celle qui consiste, pour l’homme, à bouger plus lentement pour se placer dans une émotion plus tendre et moins pulsionnelle. On peut agir sur l’excitation par le mouvement ou par les pensées... ou par ces deux chemins.


    d


    



Travaillez sur vos pensées négatives
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    Un homme consulte pour éjaculation précoce lorsque ce fonctionnement le gêne, et qu’il le gêne énormément. Il lui faut souvent du temps pour se décider à consulter. Cette décision, il ne la prend pas spontanément et de gaieté de cœur. Malheureusement, avec le temps, un cercle vicieux d’angoisse anticipant l’échec s’est installé.


    Cette angoisse peut se manifester par des sensations physiques, mais aussi par des pensées très négatives, souvent tout à fait fausses. Par exemple : « Je suis vraiment nul » ; « Je suis un minable » ; « Je ne suis même pas un vrai homme » ; « Jamais je ne pourrai la satisfaire » ; « Je la déçois toujours » ; « Je sais que ça va encore rater » ; « Je n’y arriverai jamais », etc.


    Ces pensées négatives influencent les réactions du corps. Et pas dans le bon sens.


    Nous avons vu précédemment que les comportements influençaient les cognitions. L’inverse reste aussi vrai. Si vous avez des pensées négatives, stressantes, vous stressez également votre corps et vous contractez vos muscles.


    Si vous vous rendez compte que vous ruminez pendant ou avant l’amour, que vous vous parlez à vous-même pour vous « démolir », alors faites votre possible pour enclencher un changement dans cette spirale. Il faut vous entraîner à modifier ces pensées négatives en les remplaçant volontairement par des pensées plus adaptées, puisque nous l’avons vu, il n’est pas possible de simplement les supprimer.


    Ces pensées de « remplacement » ne doivent surtout pas être des pensées mensongères, en contradiction avec ce que vous ressentez. Jamais, par exemple : « Je suis le meilleur » ; « Je suis un surhomme » ; ou encore : « Je suis l’amant dont rêvent toutes les femmes. » Ce doit tout simplement être des phrases intérieures correspondant à la réalité, comme : « Je sais que mon corps en est capable » ; « Si j’applique les conseils de ce livre, je vais progresser » ; « D’autres hommes qui souffraient des mêmes difficultés que moi ont résolu leur problème. J’y arriverai aussi » ; « J’ai déjà prouvé dans ma vie que je pouvais changer ou m’améliorer » ; « Je suis tellement motivé que je suis sûrement capable d’améliorer mes performances » ; « Je vais faire mon possible pour sentir déjà un léger progrès. »


    Lorsque vous aurez progressé, vous pourrez adapter des mots encore plus positifs, qui toujours doivent refléter ce que vous ressentez : « Je sais qu’elle prend plus de plaisir qu’auparavant et que je peux encore m’améliorer » ; « Je sens que mon corps est en train d’apprendre à faire durer le plaisir » ; « J’ai confiance en moi, je suis en train d’y arriver... »
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    Il existe un autre moyen que nous avons déjà suggéré : concentrer toutes vos pensées sur vos mouvements corporels – bouger lentement, respirer du ventre, relâcher les muscles fessiers et du périnée.


    « Mais alors je serai moins excité ! » nous direz-vous. À la bonne heure ! C’est exactement ce qu’il faut faire : apprendre à vous trouver moins excité. Et il n’y a pas de danger que l’excitation tombe à zéro. Dès que vous avez réussi à tenir dans le vagin cinq minutes, vous pouvez penser à tout ce que vous voulez, vraiment tout !


    Si vous trouvez cet exercice difficile, et si vous sentez que vos pensées intérieures sont très nocives pour vous, alors vous pouvez consulter un spécialiste qui pratique les thérapies comportementales et cognitives ou d’autres thérapies qui ont été scientifiquement validées. Ce type de thérapies est très adapté pour transformer vos cognitions négatives, très efficace, pas trop long et vous aidera à changer.
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    Comment se déroule un rapport


    sexuel réussi entre un homme


    et une femme ?
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    Chez un homme ne souffrant pas d’éjaculation précoce, comment fait-on l’amour ?


    Cet homme « fonctionnel » n’est pas un étalon. Il ne sait pas parfaitement contrôler son excitation, il sait la gérer. Il se connaît et sait comment procéder pour faire l’amour de manière satisfaisante.


    Il parle pour stimuler l’excitation de sa partenaire


    Tout d’abord, il sait que sa partenaire a besoin de temps pour arriver à un niveau de désir où elle aura vraiment très envie de faire l’amour. Il va donc agir pour l’encourager à le désirer. Pour cela, la meilleure méthode, c’est de ne pas être pressé, et surtout de savoir lui parler. Il va lui dire des mots doux, lui affirmer qu’elle est belle, qu’il la trouve désirable, qu’il se sent bien avec elle, qu’elle est unique, qu’il a pensé à elle pendant la journée... Tout cela est très important, car ce qui déclenche le désir féminin, c’est souvent la parole. Et quand une femme éprouve beaucoup de désir, son excitation vient nettement plus rapidement et elle va plus haut. C’est une bonne chose, car, de cette manière, l’homme aura moins besoin, par la suite, de durer très longtemps quand la pénétration aura eu lieu. Sa partenaire sera déjà très excitée. Disons donc qu’il prépare le terrain très tôt ! D’autre part, le fait de parler dans le registre plutôt romantique va mettre en route une excitation plus douce qui aura tendance à monter tranquillement et non pas à exploser en quelques secondes.
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    Il commence par des préliminaires peu sexuels
et à double sens (de l’homme vers la femme
et de la femme vers l’homme)


    d


    Ensuite, notre homme va commencer les préliminaires en prenant tout son temps. D’abord des baisers puis des caresses. Il est très important de prodiguer des caresses non sexuelles au début. En effet, une femme doit ressentir l’envie d’aller plus loin, et non avoir envie de freiner son partenaire qui va trop vite, trop droit au but. Il vaut mieux qu’elle pense : « S’il pouvait enfin caresser mes seins ou mon sexe », plutôt que : « Aïe, il est bien pressé... »


    Si les préliminaires doivent durer, ce n’est pas seulement pour le plaisir de la femme. C’est aussi parce que le corps d’un homme a besoin de préliminaires pour ralentir la survenue de l’éjaculation. Il est donc idéal d’encourager la partenaire à offrir des caresses sur tout le corps, sauf sur le sexe, au début. Il va dire : « J’adore quand tu me caresses les épaules », ou : « C’est agréable ta main dans mon cou », ou encore : « Tes baisers sur mes paupières sont très doux pour moi... » Le plus intéressant, c’est d’érotiser le corps, le sexe n’en ayant pas du tout besoin, surtout s’il a tendance à éjaculer trop vite : il est presque trop érotisé d’avance !
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    Il recherche les stimulations érotiques douces
et évite les caresses surexcitantes


    d


    Un homme éjaculant très rapidement a tendance, instinctivement, à chercher les caresses les plus excitantes à recevoir pour lui (par exemple, il va poser la main de sa partenaire sur son sexe), et les plus excitantes à donner (par exemple, il va se précipiter sur ses seins dès le début parce qu’il trouve ça très « jouissif »). C’est une erreur. Quand on veut moduler son excitation, il faut apprendre à apprécier ce qui est moyennement ou peu excitant. Sinon l’excitation monte en flèche et l’éjaculation est déjà en vue à l’horizon.


    Il est bon d’avoir une stratégie à ce niveau. Les hommes sachant faire durer le plaisir le font souvent sans en avoir conscience. C’est donc une sorte de secret bien gardé, non que ces hommes veuillent le cacher mais ils ont du mal à l’expliquer. Ils savent apprécier les moments hyperexcitants, mais aussi les stimulations moins excitantes. Un homme souffrant d’éjaculation prématurée, lui, fonctionne sur le mode binaire oui-non (comme un ordinateur...). Soit c’est très excitant, et c’est ce qu’il recherche, soit ça l’est moins et, pour lui, ça ne vaut pas la peine d’y faire attention. Il faut donc qu’il apprenne à apprécier toutes les excitations sur une échelle de 0 à 10 et à aimer même l’excitation n° 1 qui est juste un frémissement de plaisir.


    En pratique, comment agir pour commencer à apprécier les mini-excitations ? Lisez-bien ce qui suit : quand votre amie vous fait une caresse hyperexcitante, faites comme si vous étiez imperméable à sa caresse, restez de marbre. Et, au contraire, quand elle vous caresse de manière agréable sans plus, souriez, respirez fort, gémissez et dites : « J’adore... » Vous l’encouragerez ainsi à vous prodiguer des caresses moins excitantes qui vous permettront de laisser le plaisir monter très, très lentement. Et vous la découragez de vous faire sauter le bouchon en quelques secondes ! Car on pourrait vous comparer à une bouteille de champagne : si vous voulez que le bouchon explose et que ça mousse, mettez-la au chaud, secouez-la. Si, au contraire, vous voulez prendre le temps pour l’ouvrir, il vaut mieux la conserver au froid et la manipuler avec douceur et précautions. Il vous faut donc une femme « pas trop chaude » et très douce.


    d


    Il reste longtemps sur chaque caresse

    (donnée ou reçue) pour s’acclimater et garder

    son excitation à un niveau supportable


    d


    Cet homme à l’aise avec son éjaculation connaît le phénomène de l’acclimatation. Il ne saurait peut-être pas vous l’expliquer ni même en parler, mais il le ressent et sait comment s’y prendre pour jouer avec. Qu’est-ce que cette fameuse « acclimatation » dont nous avons déjà brièvement parlé ? C’est le fait qu’une stimulation sexuelle très excitante le devient de moins en moins lorsque vous continuez. Si une femme qui vous attire énormément pose discrètement sa main sur votre cuisse alors que vous êtes au restaurant avec des amis, votre excitation va faire un bond. Mais si elle laisse sa main posée pendant dix minutes, votre excitation va diminuer. Si ensuite, toujours au restaurant, elle pose sa main sur votre sexe, par-dessus vos vêtements, idem, votre excitation va à nouveau grimper en flèche. Mais si elle reste dans cette position dix minutes, votre excitation va retomber. Et ça continue : si elle glisse la main sous vos vêtements, vous aurez un nouveau pic d’excitation, mais si elle reste ainsi, ça redescend... Pendant un rapport amoureux, c’est la même chose. Tout peut être très excitant : se déshabiller, se caresser, s’embrasser... Surtout si vous passez très vite d’une activité à une autre. C’est pourquoi certains couples vont très vite : ils ressentent du plaisir lors de cette montée très rapide de l’excitation. Il est pourtant bon de n’en rien faire !


    Au lieu de chercher toujours une excitation plus forte, prenez le temps de profiter de chaque geste, chaque changement de caresse pendant un bon moment. Ainsi, au lieu de rechercher activement ce qui fait monter encore plus haut votre excitation, vous la laisserez monter bien plus tranquillement, même en pratiquant des choses très excitantes. En effet, vous allez cultiver votre acclimatation, système que vous ne faites habituellement pas fonctionner.


    Il pénètre avec une érection non complète


    Notre homme sait choisir le bon moment pour pénétrer sa partenaire. Il la pénètre lorsqu’il a une bonne érection, qu’il est bien excité, et qu’il sent qu’elle en a très envie. Mais il n’entre pas en elle quand son érection est maximale. Ce serait une erreur qui diminuerait sa marge de manœuvre.


    Comment l’expliquer ? Quand vous êtes allés plus loin dans les préliminaires, observez bien votre érection. Elle peut être très forte, votre pénis étant très dur. C’est que vous vous situez à un niveau d’excitation élevé. Si vous pénétrez avec le pénis « en béton », vous allez éjaculer illico. Car l’érection très forte est le signe visible d’une excitation au plafond, donc d’une éjaculation très proche. Il faut donc apprendre à pénétrer avec une érection non totale. Quand on cote l’érection de 0 à 10, c’est simple : de 0 à 4, votre pénis gonfle, mais il n’est pas encore dur. Il ne peut pénétrer un sexe féminin. À partir de 5, vous pouvez pénétrer, mais à 5, c’est tout juste. À 10 votre érection est maximale, ce qui se produit juste avant l’éjaculation. Pour pénétrer avec une marge de manœuvre, il faudrait pénétrer avec une érection à 7 environ, soit une érection correcte, mais pas impressionnante. Or un homme qui éjacule trop vite a souvent un souci. Il vit dans le tout ou rien, toujours sur un mode binaire. Ai-je une érection satisfaisante ? C’est oui (érection 10 /10) ou non (moins de 10). C’est dommage de raisonner ainsi, car un être humain n’est pas une mécanique. Il existe de multiples nuances dans l’érection.


    Donc un homme qui souffre d’éjaculation prématurée a tendance à attendre de percevoir une érection totale pour se dire : « Ouf, c’est bon, je peux y aller, je peux entrer dans son vagin. » Et il y va, mais pas pour longtemps. Car il pénètre quasiment au moment du point de non-retour, se trouvant déjà au bord de l’éjaculation.


    Comment changer cela ? Il faut qu’il s’entraîne à observer son érection venir et varier pendant les préliminaires. Elle peut augmenter puis diminuer, pour revenir de plus belle... Puis il doit choisir de pénétrer au bon moment, soit pas trop tard quand il est en instance d’éjaculer.


    On pourrait objecter (et certains hommes le font !) que si le pénis n’est pas très dur, la partenaire sera déçue au niveau des sensations. C’est une idée fausse. Une fois dans le vagin, l’érection qui était à 7 va augmenter à 8 puis à 9, pour arriver à 10 jusqu’à éjaculer. Et le temps que ça se fasse, elle aura bien plus de sensations que si la pénétration dure trente secondes avec un pénis à 10 en barre de fer !


    d


    Il sait pénétrer sa partenaire

    avec pauses et lenteur


    d


    Quand son pénis entre dans le vagin, notre homme sait prendre le temps de savourer ce moment. Il est capable de pénétrer sa partenaire très lentement, parfois millimètre par millimètre, en faisant une pause tous les millimètres. Il est sensuel et apprécie ces contacts doux. Bien sûr, il ne se sent pas obligé de procéder de cette manière pour chaque relation sexuelle. Mais il sait le faire. Nombreux sont les hommes qui pensent qu’être viril, c’est pénétrer en force, avec un pénis très rigide et bouger ensuite rapidement. Il n’en est rien. La force, c’est de savoir contenir, pour la diriger, son excitation. Un homme peut ainsi faire languir sa partenaire, la pénétrer parfois en dix minutes, voire plus. Il suffit pour cela qu’il entre en elle avec une délicieuse lenteur et qu’il fasse des pauses d’une ou deux minutes à chaque millimètre. Non, ce n’est pas ennuyeux... Pendant ce temps, ils peuvent ensemble se concentrer sur leurs sensations et échanger des caresses ou des baisers sur le reste du corps (selon la posture choisie).


    d


    Il fait une pause dès le début de la pénétration
puis à chaque pénétration suivante


    d


    Une fois qu’il a pénétré sa partenaire, l’homme fait une pause. Il ne cherche pas à s’agiter immédiatement, à aller et venir entre ses reins ! Il savoure les sensations : chaleur, douceur, humidité, pression... tout cela est très bon et ça vaut la peine de prendre son temps. Pendant cette pause, il peut parler à sa partenaire. « Ne bouge pas, c’est trop bon, reste comme ça que je savoure... » Les paroles permettent de « meubler », et de faire que la partenaire n’ait pas l’impression qu’il y a un arrêt dans la relation sexuelle. En effet, les corps gardent le contact et l’on passe dans un autre registre, auditif cette fois, l’échange de paroles. Et c’est intéressant, car ce registre contribue beaucoup à faire monter l’excitation féminine qui, elle, n’est pas si sensible au simple frottement. En effet, le mouvement de pénétration crée un frottement entre pénis et vagin, geste extrêmement excitant et agréable pour l’homme, mais pas autant pour la femme. Il est essentiel, à ce moment, d’utiliser la faculté du corps à s’acclimater. Une fois le pénis tout excité dans le vagin, le laisser retrouver ses esprits en faisant une pause permet à l’excitation d’être contenue, limitée. Et donc, de durer plus longtemps. Cette pause indispensable devra se renouveler. En effet, à chaque changement de position, à chaque moment où le pénis sort du vagin pour entrer à nouveau, il devra faire une pause, de manière à ne pas faire monter l’excitation à un niveau tel qu’il ne pourrait qu’éjaculer instantanément.


    Il procède à des va-et-vient lents et appuyés


    L’amant qui contrôle la venue de son éjaculation sait adapter ses mouvements de va-et-vient au plaisir féminin. Beaucoup d’hommes pensent que pour donner du plaisir à une femme, il faut travailler comme un piston et aller vite, fort et profond. Or c’est faux. La femme est sensible à la lenteur et à la pression quand l’homme est sensible à la vitesse et au frottement. Ce qui vous donne du plaisir et fait monter votre excitation n’a pas le même effet chez votre partenaire. Le bon côté de la chose, c’est que ce qui fait monter son excitation à elle n’est pas le plus excitant pour vous. Vous pouvez donc agir pour lui donner du plaisir sans que cela stimule trop votre excitation. Le mouvement idéal de va-et-vient est lent (du moins pendant les premières minutes) et il appuie assez fortement sur une paroi du vagin. Si vous allez lentement, votre excitation montera moins vite, si vous butez contre une des parois du vagin, les frottements seront moins présents et votre éjaculation s’éloignera. Sur quelle paroi du vagin faut-il appuyer ? Cela dépend de votre partenaire. Certaines femmes sont plus réceptives au plaisir si vous appuyez sur la paroi antérieure du vagin (côté ventre). C’est la fameuse zone du point G. D’autres préfèrent les parois latérales du vagin, car c’est là que passent les branches profondes du clitoris. D’autres femmes encore apprécient la paroi postérieure du vagin, qui donne des sensations particulières (sensations pouvant ressembler à celles de la sodomie, puisque la zone stimulée est très proche). Il s’agit d’expérimenter ce qui donne du plaisir à votre partenaire.


    Il respire d’une manière adaptée


    Pour que le rapport sexuel dure, l’homme respire de manière coordonnée avec ses mouvements coïtaux. Une respiration lente (une respiration par mouvement de va-et-vient), dans laquelle les muscles abdominaux sont détendus. Puis, quand l’éjaculation approche, les mouvements et la respiration s’accélèrent (cf chapitre : Les gestes pratiques).


    Il se retire pour faire des pauses


    Pour qu’un rapport sexuel apporte le maximum de plaisir, cet homme sait faire toutes sortes de pauses. Il y a les pauses que l’homme fait à l’intérieur du vagin. Lorsqu’il est dans une position donnée, un homme qui dure longtemps effectue parfois de cinq à quinze pauses avant d’éjaculer. Il prend son temps, il s’arrête pour reprendre son souffle, pour faire languir sa partenaire, pour lui donner encore plus envie de continuer. Mais, lors de ces pauses, il ne se retire pas systématiquement du vagin. Car ce serait pénible pour une femme de se sentir continuellement « abandonnée » en ayant un partenaire qui, pour se calmer, se retire brusquement du vagin. Cela manquerait d’élégance et de sensualité. Il convient plutôt de rester avec le pénis bien tranquillement au fond du vagin.


    Puis il y a aussi les pauses où le pénis se retire du vagin. Par exemple, lors d’un changement de position. À ce moment-là, il est même possible de prendre un verre de vin, de déguster un grain de raisin, ou des fraises... Et les caresses reprennent, un peu comme celles des préliminaires, en plus sexuelles puisqu’elles se font à un moment où l’excitation devient plus élevée. Le fonctionnement féminin fait que ces pauses sont extrêmement agréables pour une femme, les hommes n’en ayant pas souvent conscience. En plus de ces caresses, l’idéal est aussi de parler. Tout cela contribue à rester dans l’excitation sans la faire monter trop haut et à créer une attente qui donne envie de procéder à une nouvelle pénétration... L’excitation comme l’érection ont pu diminuer un peu, elles remonteront quand la pénétration se produira à nouveau... Et il est bien évidemment possible de faire plusieurs pauses pendant un seul rapport sexuel !


    d


    Quand il sent arriver l’imminence éjaculatoire,
il s’immobilise, détend ses muscles
et respire par le ventre


    d


    Quand il désire empêcher son éjaculation qu’il sent arriver, cet homme s’immobilise, se laisse aller, relâche ses muscles, détend ses fessiers, ses abdominaux, ses muscles des cuisses et du périnée, il respire par le ventre... Il fait ainsi redescendre ses tensions physiques, donc son niveau d’excitation. C’est un réflexe qu’il a acquis. Et ce réflexe est l’inverse de celui des hommes qui, pour éviter d’éjaculer, utilisent les mêmes réflexes que pour éviter d’uriner en urgence, se contractant fortement. Retarder l’éjaculation n’a rien à voir avec retenir un besoin d’uriner.


    Il sait se laisser aller quand l’éjaculation survient


    Quand son éjaculation survient, quand le point de non-retour est atteint, cet homme se détend, même si, pour une fois, elle vient trop vite. En effet, il sait que lorsque c’est parti, il ne sert à rien de vouloir l’arrêter. Comme un arc que vous bandez. Quand la flèche part, il n’est plus question de vouloir la rattraper ni l’arrêter.


    Il est très important, à ce moment de laisser faire. Pourquoi ? Parce que si vous tentez de freiner, de rattraper votre éjaculation, votre seul résultat sera de freiner votre plaisir. Vous ne profiterez pas du bien-être de l’orgasme, vous le trouverez désagréable, un peu comme une décharge gênante. Et c’est dommage. S’il importe de produire un maximum d’efforts pour ne pas éjaculer trop vite au début de la relation, il convient également de pleinement profiter de l’éjaculation lorsqu’elle survient, même trop tôt.
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    Et s’il fallait traiter votre partenaire ?


    d


    Parfois, l’homme souffre d’éjaculation prématurée, mais l’origine de ce problème est plutôt à rechercher chez sa partenaire. L’attitude et les réactions de cette dernière influencent beaucoup le comportement sexuel masculin.


    Sa lubrification est insuffisante


    Lorsque la lubrification vaginale d’une femme est faible, les frottements lors de la pénétration sont plus importants. La friction est si forte que c’est parfois un peu douloureux pour l’homme. Or la douleur fait éjaculer plus vite. Chez un homme qui a tendance à éjaculer trop rapidement, ce peut être un facteur favorisant l’éjaculation prématurée.


    Pourquoi une femme a-t-elle une lubrification insuffisante ? Le manque de désir, d’excitation sexuelle, suffit à bloquer la lubrification. Car le vagin gonfle et s’humidifie lorsque la femme éprouve du désir. Cela correspond au même phénomène que l’érection chez l’homme. C’est pourquoi une femme ne devrait faire l’amour que lorsqu’elle ressent une excitation, ou du moins si son excitation vient au cours des préliminaires. Ainsi, son corps sera prêt.


    Faire durer les caresses préliminaires est souvent indispensable. Des études montrent que les femmes auraient besoin de trois fois plus de préliminaires que les hommes pour arriver au même degré d’excitation. À la question : « De combien de temps de préliminaires une femme a-t-elle besoin ? » Le réponse est pour un homme : « De trois fois plus que ce que vous pouvez imaginer ! »


    Alors, le traitement est facile.


    Elle vient d’accoucher ou elle allaite


    C’est un moment très particulier dans la vie d’une femme. On observe souvent une sécheresse vaginale qui peut durer plusieurs mois. C’est normal à cause des chamboulements physiques de la grossesse, de l’accouchement et de l’allaitement. Utiliser des lubrifiants, prendre le temps pour les préliminaires et faire preuve de patience sont les solutions logiques.


    d


    Elle est en période de préménopause,

    ou de ménopause


    d


    À cette période de la vie, les hormones ne sont plus fabriquées par le corps de la femme de la même manière. Les estrogènes ont tendance à manquer. Cela provoque les fameuses bouffées de chaleur, mais aussi une sécheresse vaginale.


    Un traitement hormonal substitutif peut redonner au vagin son fonctionnement habituel. Mais soulignons ici encore une fois l’importance des préliminaires.


    Et si une femme ne prend pas de traitement hormonal pour la ménopause, elle peut prendre un traitement hormonal local (ovules vaginaux), qui permet de conserver un vagin plus humide naturellement. Il existe aussi des gels non hormonaux qui ont pour rôle d’attirer l’eau dans le vagin. Ils sont formulés à base d’acide hyaluronique et parfois de vitamine PP, par exemple, Monasens ou Replens.


    Une chose intéressante à savoir : après la ménopause, des rapports sexuels fréquents entretiennent une bonne réactivité du vagin car le contact du sperme a un effet bénéfique. Si les rapports s’espacent, la lubrification aura tendance à se faire moins bien au fil du temps. Ainsi, une femme qui continue à faire l’amour deux fois par semaine régulièrement après la ménopause aura une lubrification aussi rapide qu’une jeune femme. En revanche, si ses rapports sexuels s’espacent, sa lubrification deviendra plus lente à survenir. C’est le même phénomène que chez l’homme, pour lequel l’érection survient plus lentement au fil des années et nécessite des stimulations plus longues et plus fortes.


    Elle suit un traitement hormonal


    Certaines pilules peuvent aussi entraîner quelques problèmes de sécheresse vaginale. Dans ce cas, il faut oser en parler au gynécologue pour savoir si la pilule prescrite peut être mise en cause.


    d


    Ses muscles du périnée

    sont insuffisamment détendus


    d


    Certaines femmes, lorsqu’elles appréhendent le rapport sexuel, ont un réflexe d’hypercontraction des muscles du vagin. Le vagin est alors très resserré. Dans les cas extrêmes, la pénétration est même impossible. On dit alors que cette femme présente un vaginisme.


    Et, avec un vagin très contracté, lorsque la pénétration est quand même possible, les frottements peuvent sembler très intenses, trop pour le partenaire. Surtout si ce resserrement s’accompagne d’une faible lubrification.


    Il faut alors que cette femme consulte un sexologue. Car c’est une question purement psychosexuelle, pas une maladie physique. Il lui faut apprendre le lâcher-prise, apprendre la confiance, l’acceptation de la sexualité...


    En pratique, il est rare qu’un léger vaginisme soit à l’origine d’une éjaculation trop rapide. Mais cela complique beaucoup la tâche de l’homme.


    Elle a une attitude inadéquate


    Julien était marié depuis plus de dix ans. Il a divorcé et vient consulter à cause de son éjaculation trop rapide. Elle posait des problèmes dans son ancien couple, et il ne voudrait pas que cela se produise à nouveau. Il souhaite cette fois mettre toutes les chances de son côté.


    Le résultat a été idéal. Avec Sarah, sa nouvelle amie, tout s’est bien passé. Il me dit : « Je pense que vous m’avez certainement aidé. Et je me rends compte que mon problème venait aussi en grande partie de mon ex-femme. Elle disait souffrir de mon éjaculation précoce, mais elle faisait tout le contraire de ce qu’il aurait fallu... Elle n’aimait pas les préliminaires. Avec elle, il fallait aller droit au but. Elle désirait seulement des mouvements de va-et-vient rapides et profonds. Pas question de ralentir et de faire l’amour tout doucement pendant un moment. En plus, elle ne voulait surtout pas que je m’arrête quand je sentais l’excitation monter.


    Alors, vous comprenez que c’est difficile de ne pas éjaculer très vite dans ces conditions. Finalement, j’étais toujours en situation d’échec, et ma femme n’était jamais contente. Si j’éjaculais trop vite, pas contente ; si je ralentissais, pas contente ; si je m’arrêtais, pas contente. C’était un stress permanent. Le pire, c’est que je ne m’en rendais pas vraiment compte. Car je n’avais pas de point de comparaison.


    Maintenant, avec Sarah, c’est le jour et la nuit ! Elle aime les préliminaires, elle aime aussi quand les mouvements sont doux. Et quand je m’arrête, ça ne l’ennuie pas du tout. Tout est par conséquent plus facile, et plus agréable aussi. Et, bien sûr, elle aime aussi quand ça va plus vite, mais pour elle ce n’est pas une obligation. Alors je suis vraiment heureux, et faire l’amour est redevenu un plaisir. »


    d


    Peut-être que Julien n’aurait jamais eu d’éjaculation précoce s’il avait dès la première fois rencontré une femme comme Sarah. Nul ne le saura jamais. Ce qui est certain, c’est que cet homme avait besoin de prendre confiance en lui, et rencontrer une autre femme sans trop d’appréhension l’a beaucoup aidé. J’ai interrogé Julien sur son ex-femme. D’après ce qu’il m’en a dit, il semblerait qu’elle ait plutôt « pêché » par ignorance du fonctionnement masculin. Peut-être aussi avait-elle une trop grande affirmation de ses désirs sans prendre en compte ceux de son mari.


    L’amour et la sexualité devraient toujours rester un échange. Si l’un des deux partenaires veut imposer son rythme, tout le monde y perd.


    d


    L’éjaculation précoce

    arrange peut-être votre partenaire


    d


    Régis : « J’ai depuis toujours un problème avec mon éjaculation. Je ne peux pas la retarder. Elle survient à peine une minute après la pénétration. J’en ai vraiment honte vis-à-vis de ma femme. Ce n’est pas drôle pour elle, la pauvre. Elle n’a jamais eu d’orgasme vaginal, et c’est logique, vu le temps limité de la pénétration. Du coup, je me sens toujours en dette envers elle. Je fais tout ce que je peux pour compenser ça. Quand elle veut quelque chose, je me mets en quatre pour la satisfaire, que ce soit pour un cadeau, un lieu de vacances, une sortie... »


    d


    L’épouse de Régis a refusé de l’aider à améliorer ce contrôle de l’éjaculation. Pourtant, elle s’en plaignait haut et fort. Il faut dire que cette situation présentait pour elle presque trop d’avantages : un mari aux petits soins. Un mari se sentant toujours en dette, et qui la traitait comme une reine. Peut-être pensait-elle en plus qu’avec cette éjaculation précoce son mari ne risquait pas d’aller voir ailleurs, de la tromper.


    L’éjaculation précoce de son conjoint présentait tellement d’avantages ! Alors, pourquoi vouloir changer cet équilibre si confortable ? Cette relation où le mari prend la position basse et donne à son épouse la position dominante n’est pas saine. Pourtant, souvent, les deux partenaires y participent.


    Ce n’est pas parce que son éjaculation est rapide que Régis ne vaut rien et que sa femme vit un calvaire. Il ne lui doit rien de plus que ce qu’un homme doit à sa femme. Bien des hommes ont d’autres défauts nettement plus graves.


    Le mieux pour Régis et Claire serait de consulter un thérapeute de couple, ou un conseiller conjugal. Et mettre tout cela à plat. Ensuite, seulement, le changement sexuel objectif pourra se faire, et sera sans doute facile à ce moment-là.


    Nous venons de citer quelques cas dans lesquels la femme participe à l’installation ou à l’ancrage d’un fonctionnement en éjaculation prématurée chez son partenaire. Mais c’est très loin d’être exhaustif. Car il y a autant de situations particulières que de couples.


    Il s’agit plutôt pour nous de vous aider à ouvrir votre réflexion pour que peut-être vous aperceviez des facteurs dont vous n’aviez pas conscience jusqu’ici.
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    Que peut faire une femme


    pour aider son partenaire ?


    d


    Vous êtes une femme et, quand vous faites l’amour, votre partenaire éjacule vraiment trop rapidement. Votre plaisir n’a pas le temps de monter, de s’épanouir, et encore moins de vous mener jusqu’à l’orgasme. C’est frustrant, surtout si c’est systématique. Et même si vous n’êtes pas si frustrée que cela, c’est dommage. Vous sentez qu’il a un problème, et vous n’osez pas forcément lui en parler, ou le charger de reproches : sa virilité pourrait en prendre un coup. Et pour un homme, c’est difficile ! Alors, vous faites avec, et plus souvent le silence s’installe. Comment faire changer les choses, comment réagir, comment l’aider sans l’accuser ?


    d


    



Sur le plan relationnel


    d


    Avant d’entrer dans le concret de la relation sexuelle, observez votre relation de couple et la manière dont est perçue cette éjaculation rapide. Et il y a des manières plus ou moins heureuses de l’aider. Voici quelques pistes qui pourront vous servir. Nous ne prétendons pas connaître la manière idéale de se comporter, nous souhaitons simplement vous aider à la trouver pour votre couple.


    Ce qu’il faut éviter


    C’est tout ce qui ferait plus de mal que de bien, même quand cela part de bonnes intentions. Bien sûr, un peu d’empathie permet d’éviter les accusations violentes, le mépris, la colère... Mais nous pouvons toutes nous laisser aller à faire des erreurs quand la situation dure.


    • Ne minimisez pas


    Si vous dites : « Ce n’est rien, ce n’est pas grave », dans le fond, vous avez raison. Cependant, pour lui, ce n’est pas « rien », et si, c’est « grave » ! Il s’inquiète, et même s’il n’est pas en danger de mort et qu’il le sait, sa virilité peut en prendre un coup. Cela peut le faire déprimer, voire entraîner une véritable dépression... même si, médicalement parlant, il n’y a pas d’anomalie sexuelle.


    • Ne niez pas l’évidence !


    Si vous prétendez : « Mais non, chéri, tu n’éjacules pas trop vite, ça me va comme ça », alors qu’il tient à peine trente secondes, il ne sera pas dupe, et ça ne le rassurera absolument pas. Au contraire, il pensera qu’il est tellement nul que vous ne pouvez même pas le lui dire en face. Il vaut mieux avouer la vérité car elle libère. « Oui, ça me frustre que ça ne dure pas plus longtemps. » Au moins, lorsque vous lui direz que c’est mieux, il saura que vous êtes honnête !


    • N’en rajoutez pas !


    Pour un homme, un problème sexuel, c’est angoissant. Si vous lui dites : « Je ne sais pas si notre couple pourra durer avec une sexualité si lamentable », vous lui plantez un couteau dans le dos. Pour s’inquiéter, il n’a pas besoin de vous, il sait très bien le faire seul. Alors, osez dire ce qui vous gêne sans lui détruire le moral.


    • Ne comparez jamais !


    « Jean-Michel, lui aussi éjaculait trop vite ! » ou : « Étienne, lui, y arrivait mieux dans telle position... » Non, ça ne le rassure pas du tout. Il n’a pas envie d’être devant un juge quand il fait l’amour, ni de servir de cobaye pour un essai comparatif.


    Pis encore : « Aucun de mes anciens amants n’était aussi rapide que toi ! » Vous l’enfonceriez dans son malaise.


    • Ne le découragez pas d’avance !


    « Non, je n’ai pas envie de faire l’amour. Quand je pense à la manière dont tu t’y es pris la dernière fois, je n’ai pas envie de recommencer. » Il n’a pas été à la hauteur, il le sait et, en plus, vous ne le laissez même pas tenter de se rattraper. Rappelez-vous qu’il n’est pas un objet sexuel.


    • Ne le menacez pas !


    « Si tu ne réagis pas, je vais aller voir ailleurs. » C’est terrible d’entendre une chose pareille pour un homme. S’il a un problème, soyez-en sûre, ce n’est pas exprès pour vous énerver. S’il connaissait la solution, il l’aurait déjà mise en œuvre. Vos menaces vont le faire paniquer, le terroriser et ça n’arrangera certainement rien. Vous risquez même de lui donner envie d’aller voir ailleurs, lui aussi.


    • Ne le découragez pas !


    Il éjacule très vite et il a envie de s’améliorer. Même si cela ne vous gêne pas, même si sa manière de vous faire l’amour vous satisfait pleinement (c’est vrai qu’il peut être un bon amant malgré tout), ne l’empêchez pas de faire des progrès. Vous découvrirez peut-être un plaisir que vous ne soupçonnez pas, et, pour lui, il y aura aussi plus de plaisir à la clef. Soyez donc de son côté.


    Ce qu’il faut plutôt faire


    • Montrez-lui le bon côté des choses


    Il a beaucoup de désir pour vous, peut-être même trop et c’est le signe qu’il a une excellente énergie sexuelle. C’est un amant énergique et c’est sans doute un excellent partenaire lors des préliminaires. En effet, pour compenser sa rapidité, il a tendance à mettre l’accent sur les préliminaires pour vous satisfaire. Et ça, c’est une grande qualité ! Alors, complimentez-le sur ce qu’il réussit le mieux afin qu’il ne s’imagine pas « nul au lit ».


    • Insistez sur tout ce qui fonctionne bien


    Il a sans doute des érections de très bonne qualité. Montrez-lui que vous en avez conscience, dites-le lui. Vous l’aiderez à garder conscience de sa valeur. Car s’il perd trop confiance en lui, moralement, il risque d’aller mal.


    • Soyez positive


    « L’éjaculation rapide, c’est un problème d’apprentissage et d’entraînement, pas une maladie. Contrôler son éjaculation, cela s’apprend. On peut apprendre ensemble et je veux bien t’aider. Après tout, cela peut nous aider à mieux nous comprendre sexuellement. » Si vous lui tenez ce langage, vous êtes une partenaire idéale.


    • Dites-lui : « Moi aussi j’ai déjà eu des soucis sexuels. »


    Si c’est le cas, et c’est fréquent, rappelez-lui qu’un problème sexuel peut se produire chez n’importe qui, vous y compris. Au début de votre vie sexuelle, vous étiez très coincée, lors d’une mycose, vous avez souffert le martyre, après une grossesse, vous n’aviez plus de désir... S’il a été très compréhensif, faites-lui savoir que, vous aussi, vous répondez présente quand à son tour il a besoin de votre compréhension.


    • Osez la vérité


    Acceptez qu’il ait un problème et dites : « Oui, ça m’embête, parce que j’aime faire l’amour avec toi. » Il préférera la vérité à un pieux mensonge... à condition qu’il voie une issue. Et cette issue, vous pouvez l’aider à la trouver.


    • Invitez-le à profiter de tout ce que vous pouvez faire ensemble


    Un problème sexuel, c’est certes ennuyeux. Mais, avec de l’imagination et de l’amour, on peut toujours se donner du plaisir sexuel quand on le veut vraiment. Ce serait dommage de tout gâcher alors qu’on peut profiter de beaucoup de choses.


    • Proposez-lui de consulter ensemble


    Parlez-en si le problème persiste. Et préférez le « nous devrions peut-être consulter un sexologue » au « tu devrais aller voir un médecin ». Vous êtes un couple qui a un problème sexuel à résoudre, et vous voulez agir de concert avec lui.


    • Parlez-lui des solutions, pas du problème


    Soyez positive : « On peut faire quelque chose et s’en sortir, ça ne sert à rien de se lamenter. » Et préparez un plan de bataille ensemble. Lisez sur la question, prenez rendez-vous chez un sexologue... et usez de toutes les astuces et des exercices de ce livre. Agir dédramatise et diminue l’angoisse. Et, en plus, ça règle le problème. Pourquoi gaspiller son énergie à se lamenter, à se faire des reproches ou à se disputer ?


    d


    



Sur le plan pratique


    d


    • Demandez-lui de faire plus souvent l’amour


    En effet, plus un homme pratique souvent, et mieux il arrive à contrôler ses éjaculations. Le problème, c’est que, s’il se sent découragé, il espace ses rapports sexuels et la situation empire. Alors pratiquez ensemble pour que ça aille de mieux en mieux. Ce conseil va peut-être plus loin que vous ne l’imaginez. En effet, un homme a besoin d’éjaculer régulièrement pour ne pas éjaculer trop vite. Alors, acceptez des rapports plus fréquents même moins « éblouissants » pour l’aider à expulser son énergie sexuelle. Sinon, cette énergie reste en lui et, lors du rapport sexuel suivant, il sera d’autant plus rapide.


    C’est un conseil délicat à donner de notre part. Car il signifie : « De temps à autre, même si vous n’en avez guère envie, acceptez une relation sexuelle. » C’est à vous de voir ce que vous estimez faisable. Vous n’êtes bien sûr pas à son service et, si vous n’avez vraiment pas envie, il ne faut pas vous forcer (il lui reste toujours la possibilité de se masturber). Mais vous pouvez augmenter la fréquence juste pendant quelques mois pour faire avancer les choses, pourquoi pas ?


    • Évitez les comportements érotiquement torrides (au début du rapport sexuel)


    L’atmosphère qui fait monter son excitation au plafond, il n’en a pas besoin. Il fonctionne très bien et même au quart de tour. Il aurait plutôt besoin de tendresse propice à la montée lente et sensuelle du plaisir. Quand un homme éjacule très rapidement, c’est que son corps est très sensible aux stimulations de toutes sortes. Ce n’est donc pas la peine d’en rajouter !


    • Soyez très caressante


    Soyez très active dans les préliminaires. Plus vous le caresserez « hors sexe » (puis aussi sur le sexe ensuite), c’est-à-dire sur tout le corps, sur toute la surface de sa peau, plus vous élargirez son excitation à son corps entier. De ce fait, son sexe sera moins surexcité et son éjaculation viendra plus lentement. De nombreux hommes et femmes comprennent en consultation que les préliminaires, ils connaissent, mais essentiellement de l’homme vers la femme. Car tout le monde le sait, les femmes ont besoin de préliminaires. Total, les hommes qui ont tendance à l’éjaculation rapide, qui ont une excellente excitation, une érection parfaite, ont l’impression que les préliminaires, ils n’en ont guère besoin. Or ils en ont un énorme besoin. Montrez-leur ce que vous savez faire.


    • Proposez-lui une position avantageuse


    Lui allongé sur le dos, vous dessus. C’est la position où il aura le moins de tensions musculaires, celle dans laquelle son excitation montera moins vite, et où il tiendra plus longtemps. Idem, mais un peu moins efficace, une position où il est assis et vous sur ses genoux. Attention, cette méthode ne fonctionne pas pour tous les hommes. En effet, le facteur fantasmatique peut influencer l’excitation procurée par chaque position. Si être en dessous de vous lui semble extrêmement excitant, il se peut qu’il éjacule tout de même très rapidement.


    • Faites-lui l’amour


    Dites-lui : « Ne fais rien, je m’occupe de tout. » Pour une fois, il sera complètement passif. Ce n’est pas toujours facile pour un homme, mais il y a des chances qu’il aime cela. C’est même peut-être un fantasme pour lui qu’une femme capable de prendre les choses en main à 100 %. Et sa trajectoire vers l’éjaculation sera forcément différente.


    Quand un homme souhaite mieux contrôler son plaisir, il a tendance à trop agir dans cette optique. Il est donc systématiquement dans l’action quand il fait l’amour. Lui dire de ne rien faire est un puissant soulagement pour lui et pour son corps qui peut enfin se détendre. Ce changement très important permet souvent de faire durer beaucoup plus longtemps le rapport sexuel.


    • Demandez-lui de faire des arrêts quand il sent l’éjaculation arriver


    Expliquez-lui que même si c’est un peu frustrant pour vous, cela fait monter votre désir. Au final, c’est encore plus agréable, car cela dure bien plus longtemps. Pour un homme, donner du plaisir à sa partenaire est capital. Ce qui le gêne, s’il contrôle difficilement son éjaculation, c’est que votre plaisir à vous monte moins haut. En lui expliquant qu’une petite frustration (arrêter-recommencer...) est finalement positive, vous le rassurez et vous lui donnez une clé pour s’en sortir plus qu’honorablement.


    • Orientez-le vers d’autres plaisirs que celui de la pénétration


    Les caresses sur le clitoris peuvent vous mener facilement à l’orgasme ? Profitez-en ! De cette manière, il saura qu’il vous donne tout de même une jouissance. C’est important car, encore aujourd’hui, beaucoup d’hommes sont tellement concentrés sur leur performance qu’ils en oublient que le plaisir féminin est souvent clitoridien. Or un homme qui éjacule trop vite a toujours ce qu’il faut pour donner un orgasme clitoridien à sa partenaire. Toutefois, il convient de ne pas laisser l’homme reproduire un scénario rigide du genre : « Il me fait jouir du clitoris pour faire son devoir et se sentir moins coupable, puis il me pénètre pour éjaculer en vitesse... » Suggérez-lui de parfois vous faire jouir au niveau du clitoris après qu’il a éventuellement joui lui-même.


    • Proposez-lui de faire l’amour le plus vite possible


    Vous l’encouragez à changer totalement la perspective. Au lieu de penser comme d’habitude : « Il va encore falloir que j’essaye de me retenir », il pourra penser : « Il faut que j’aille le plus vite possible. » Ce changement intérieur va le détendre. D’autre part, il apprend que vous pouvez aussi apprécier une relation sexuelle rapide et il sent moins de pression. Pour lui, faire l’amour sans penser à se retenir peut se révéler une telle libération que cela peut changer ses habitudes éjaculatoires.


    • Parlez-lui d’amour pendant l’acte sexuel


    « Je t’aime », « Je suis bien avec toi »... Ces mots le font basculer sur le versant tendresse où l’excitation est moins violente et le plaisir plus profond. C’est propice à le faire tenir plus longtemps. Dans l’amour, il existe une composante agressive où l’excitation est forte et une composante tendresse où l’excitation est très douce. Les hommes qui contrôlent difficilement leur éjaculation connaissent mal le versant tendresse. Et qui mieux que vous saura le lui apprendre ?


    • Proposez-lui de rester immobiles


    Quelques minutes, l’un dans l’autre sans bouger, juste pour le plaisir de sentir les corps emboîtés... C’est beau, tendre et ça calme l’excitation.


    Quand le pénis entre dans cet endroit merveilleux, chaud, doux et humide qu’est pour lui le vagin, il est fortement excité. S’il y reste longtemps, immobile, son excitation diminue lentement.
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    Les problèmes psychologiques


    d


    L’éjaculation prématurée pourrait aussi être plus psychologique. Certains thérapeutes comme Wolpe pensent que l’anxiété elle-même peut être à l’origine de cette éjaculation prématurée. En effet, elle active le système sympathique qui participe au déclenchement de l’éjaculation.


    En réalité, l’anxiété accompagne régulièrement le problème d’éjaculation précoce. Mais il est peu probable qu’elle en soit la cause. Dans des études scientifiques, on a observé que l’anxiété est aussi fréquente chez les hommes qui n’éjaculent pas trop vite. Chez l’homme qui souffre d’éjaculation précoce, l’anxiété est probablement plus une conséquence de la frustration de vivre chaque fois un échec sexuel.


    Pour certains psychanalystes, l’homme qui éjacule prématurément utiliserait inconsciemment ce fonctionnement pour priver sa partenaire du plaisir sexuel. Il projetterait sur elle les conflits intrapsychiques dirigés au départ vers sa mère. Ces conflits auraient leurs racines dans l’enfance, à une phase particulière du développement psychosexuel. En d’autres termes, il se vengerait de maman en privant sa femme d’orgasme !


    Pour d’autres psychanalystes, l’éjaculation prématurée indique une tendance sadico-anale ou perverse. Certains parlent même d’une forme de refoulement d’une homosexualité latente. Pour Lacan, les causes de l’éjaculation précoce sont à rechercher dans la peur de la castration. De nombreux psychanalystes parlent de la peur du « vagin denté ». L’homme éjaculerait vite par peur inconsciente d’être mordu. Il est intéressant d’observer que si l’on interroge dix psychanalystes au sujet des causes de l’éjaculation prématurée, on obtient dix réponses différentes. Chacun interprétant à sa manière le discours des hommes ou ses lectures des écrits freudo-lacaniens. Il est possible que ces diverses interprétations en disent plus long sur les fantasmes de celui qui les énonce, plutôt que sur la véritable origine de l’éjaculation prématurée.


    Actuellement, ces théories sont abandonnées par la plupart des sexologues de formation scientifique. En effet, si ces hypothèses possèdent une réelle richesse ésotérique ou philosophique, elles présentent peu d’intérêt clinique et scientifique. Par ailleurs, l’approche psychanalytique n’est pratiquement d’aucune aide pour le patient souffrant d’éjaculation prématurée. Certains sexologues ont même pu dire : « L’éjaculation prématurée a plus rapporté aux psychanalystes que la psychanalyse n’a apporté aux hommes souffrant d’éjaculation prématurée. »


    Un médecin rencontre bien des hommes souffrant d’éjaculation prématurée et présentant un problème psychique en relation. Mais il a été démontré que ces deux problèmes ne sont pas spécialement liés. On peut être très mal dans sa peau et ne pas souffrir d’éjaculation précoce. On ne trouve pas plus de problème d’éjaculation précoce parmi les hommes souffrant de dépression, de phobies ou de psychose maniaco-dépressive que dans la population générale. Et, inversement, on peut être en excellente santé mentale et souffrir d’éjaculation prématurée.


    Il existe cependant des facteurs psychologiques qui influencent négativement l’épanouissement sexuel et qui favorisent l’éjaculation prématurée. En voici quelques exemples.


    d


    



Le manque de motivation


    d


    Pour Richard, tout va bien. La vie est belle. Il a la quarantaine rayonnante et il est en pleine forme, il trouve qu’il a une femme adorable avec laquelle il s’entend à merveille, deux enfants pour qui tout va bien aussi, un métier qui le passionne (il est avocat). Il réussit aussi bien qu’on peut le souhaiter dans son travail, il possède une grande maison agréable...


    La seule chose qui l’ennuie, c’est une éjaculation trop rapide.


    Toutefois, il avoue que cela ne met pas du tout en péril sa relation de couple, car son épouse, Dominique, est très compréhensive. Cela la gêne un peu, mais pas tant que ça finalement. « D’ailleurs, ajoute Richard, nous envisageons d’avoir un troisième enfant. Nous en avons vraiment envie. »


    Il parle à son thérapeute de ce désir d’enfant pour bien lui montrer que son couple n’est pas obnubilé par ce problème sexuel. C’est plutôt pour eux un léger désagrément.


    Tout semble idéal, les meilleures conditions réunies pour obtenir de très bons résultats dans le traitement de l’éjaculation prématurée. Or les faits vont démentir cet optimisme. Les choses ne s’améliorent pas au fil du suivi sexologique, et ni Richard ni Dominique ne semblent tellement affectés par ce manque évident de résultats. C’est finalement le thérapeute le plus déçu !


    Que se passe-t-il ?


    Ni Richard ni Dominique ne s’investissent dans le traitement. Ils ne pratiquent quasiment aucun exercice qui leur a été prescrit, ou alors une fois en passant. Ou bien, ils disent : « Cette semaine, nous n’avons pas eu le temps, nous étions trop occupés. » Le sexologue a fini par simplement leur conseiller de ne pas continuer de traitement, car cela ne leur servait strictement à rien. Évidemment, si vous ne faites rien, rien ne change !


    Leur cas n’est pas pour autant désespéré. Il est nécessaire d’attendre de se sentir vraiment gêné pour consulter. Car, il faut un « stock » de motivation suffisant. C’est pour cela que nous recevons souvent en consultation des hommes qui ont depuis longtemps une éjaculation prématurée : plusieurs années ou plusieurs dizaines d’années. Et, s’ils ont attendu, c’est qu’il leur fallait ce temps pour rassembler suffisamment de motivation.
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    Le manque de motivation n’est pas la cause première de l’éjaculation prématurée, mais il contribue à l’entretenir, et à empêcher le changement.


    Nous retrouvons le même type de manque de motivation chez des hommes qui font la thérapie uniquement pour plaire à leur compagne. Pour eux, tout va bien, mais c’est « madame qui se plaint ». Il est généralement ni motivant ni efficace de faire une sexothérapie pour répondre uniquement à une demande du (de la) conjoint(e).


    d


    



Être toujours pressé, aller trop vite pour tout


    d


    Jacques 30 ans est un bel homme, grand, blond, d’apparence calme et tranquille. Il est artiste peintre et vit avec Valérie, 26 ans, depuis deux ans. Il parle très vite, avec un débit de paroles un peu haché, il avale les mots, à tel point qu’il est parfois difficile de le suivre dans ses explications.


    Il consulte pour un problème d’éjaculation rapide : « J’ai tendance à toujours être pressé, à me dépêcher, alors qu’avec mon métier je pourrais facilement prendre tout mon temps. Par exemple, si j’ai un rendez-vous avec quelqu’un à 11 heures du matin, je vais partir à 10 h 15, même si je sais qu’il me faut une heure pour arriver au lieu du rendez-vous. Et, comme cela, pendant tout le trajet, je rumine, je me parle à moi-même, je me dis : Vite, vite, dépêche-toi, tu vas être en retard. Et je m’énerve de plus en plus contre moi, et contre la moindre contrariété. J’ai l’impression que tout le monde est contre moi pour m’empêcher d’arriver à l’heure à ce rendez-vous. Donc, si une voiture ne démarre pas instantanément au feu rouge, je m’énerve, si un piéton traverse trop lentement, je m’énerve, et si un camion-poubelle est devant moi et me ralentit, imaginez mon humeur !...


    En fait, je sais très bien que c’est ma faute si je suis en retard, que je suis parti de chez moi trop tard. Toujours, je me mets en situation d’être juste en retard, comme ça, je suis obligé de me dépêcher. Si j’étais en avance, je serais tranquille, et si j’étais carrément très en retard, de toute façon, je serais en retard, et donc je n’aurais aucune chance de rattraper ce retard. Je serais alors bien obligé de l’accepter. Tandis que si je suis dix minutes ou un quart d’heure en retard, je peux espérer rattraper une partie de ce retard, c’est-à-dire arriver quand même presque à l’heure.


    C’est un peu comme si j’avais besoin de stress. Comme si j’avais besoin de m’inquiéter pour que cela me stimule. Et si jamais, pour une fois, je pars à l’heure, je vais traîner, me dire que j’ai tout mon temps, j’en profite pour acheter le journal, ou pour faire le plein d’essence, et je me remets encore dans la même situation que d’habitude.


    Et c’est souvent pareil quand il s’agit de mon travail. Si j’expose dans une galerie dans six mois, si j’ai des commandes de tableaux à honorer, je m’y prends chaque fois un peu trop tard. J’ai alors une pression terrible qui pèse sur moi. Et, même si cela me donne des sueurs froides, je recommence la fois d’après. Il faut dire que quand j’étais enfant, ma mère était toujours après moi, à me dire : “Dépêche-toi, dépêche-toi, plus vite, plus vite...” Maintenant, je n’ai plus besoin d’elle. Je me le dis tout seul, en moi-même, toute la journée. Vite, vite, dépêche-toi... »


    d


    Le problème de Jacques étant celui d’une éjaculation rapide, il ne parle de ce trait de caractère qu’après deux entretiens. Un élément qui a pu orienter le sexologue, c’est la manière de parler de Jacques. S’il ne bégaie pas, ses mots se bousculent. Il a un débit de paroles tellement rapide qu’il bute parfois sur un mot. On sent que ses idées sont tellement en ébullition que l’expression a du mal à suivre.


    L’éjaculation rapide de Jacques a certainement plusieurs causes. Et l’une de ces causes est très probablement ce trait de caractère qu’il vient de décrire. En effet, chez certains hommes, on observe un besoin de vivre continuellement sous pression, stressé, tendu, pour réaliser ce qu’ils veulent réaliser. Tout se passe comme si ce stress était un stimulant. Pour un homme de ce type, la décharge d’adrénaline enclenchée par cette anxiété lui donne l’énergie pour faire ce qu’il veut faire.


    Dans ce cas, deux problèmes se posent :


    — Sur la sexualité, le stress stimule le système sympathique et accélère la survenue de l’éjaculation ;


    — Une personnalité habituée à vivre seulement sous la pression du temps, et qui a toujours devant elle un temps limité, un temps toujours trop bref, aura naturellement tendance à fonctionner comme cela dans tous les domaines, y compris le domaine sexuel. C’est pourquoi un homme comme Jacques va faire l’amour comme si le temps lui était compté. Et cela même si, dans son esprit, il a vraiment envie de prendre le temps, de profiter de ce moment de plaisir. Son corps et son esprit le poussent inconsciemment à réagir le plus vite possible comme ils en ont l’habitude. On peut presque dire que Jacques subit tous les jours un entraînement pour continuer à être éjaculateur prématuré. Sans le vouloir, et sans en avoir conscience.


    Que faire ?


    — Un traitement médicamenteux peut agir sur la sexualité et rendre le réflexe de l’éjaculation moins sensible au stress. Ce type de traitement peut aider pour commencer, mais il ne suffit pas à changer la situation durablement et en profondeur.


    — S’entraîner dans la vie de tous les jours à changer de comportement. En effet, un comportement que vous utilisez dans un domaine aura tendance à glisser vers d’autres domaines. Cela signifie que le comportement de Jacques dans sa vie courante a pu « contaminer » sa vie sexuelle. Mais aussi que si ce comportement de la vie de tous les jours change dans un sens positif, alors la vie sexuelle de Jacques sera aussi influencée positivement par ce changement. On peut dans ces conditions suggérer (à cet homme) de suivre une psychothérapie pour modifier son comportement général en espérant que cela aura un impact sur sa sexualité.


    — On peut aussi lui suggérer de garder son mode de vie si cela lui plaît. Mais de ralentir le rythme lors d’une relation sexuelle. En créant une ambiance voluptueuse, en effectuant un long massage, en devenant plus sensuel. Cet homme peut apprendre à faire une pause dans son rythme de vie et voir la sexualité comme des « vacances – relax » au milieu du stress de la vie de tous les jours.


    Prescriptions pratiques pour hommes pressés


    Ralentir le rythme, prendre le temps de faire chaque chose tranquillement est un entraînement. Il s’agit, par exemple dans le cas de Jacques, de se dire : « Je dois arriver dix minutes en avance à ce rendez-vous » ; alors, sur le trajet, le stress et l’anxiété sont très différents, et vous profitez bien plus des petits détails de la vie.


    On peut aussi demander à ce peintre de préparer un tableau pour la fin août alors qu’il n’est attendu que pour fin septembre.


    L’essentiel, au début, c’est de se fixer de petits buts, faciles à atteindre et peu nombreux. En effet, il est absolument impossible de changer d’attitude instantanément lorsqu’une manière de faire est ancrée depuis longtemps profondément chez vous. C’est seulement progressivement que vous pouvez changer. Et, un jour, vous vous apercevez que, sans y penser, vous êtes arrivé détendu et un peu en avance à un rendez-vous. Ce jour-là, vous savez que vous avez vraiment changé.


    Au début, vous êtes obligé de vous forcer, de faire un effort pour changer. Ensuite, votre corps apprécie le progrès et adopte le changement. Alors, à ce moment, vous pourrez observer ce nouveau comportement diffuser à d’autres domaines et, en particulier, à votre sexualité.


    d


    Voici des exemples d’exercices pour vous entraîner à changer. Il s’agit de choisir, ou d’imaginer ceux qui seront assez faciles à faire évoluer et qui représentent cependant un réel changement.


    — Apprenez à manger doucement, à bien mâcher, à profiter de la saveur de chaque aliment, donc à changer une attitude de gloutonnerie.


    — Entraînez-vous à prendre le temps de vous doucher en profitant des sensations du corps, de la bonne température de l’eau, d’un jet plus ou moins puissant, du plaisir de faire mousser le savon, et de bien vous nettoyer dans tous les petits recoins, sans rien oublier, et surtout ne chronométrez pas la durée de ce moment.


    — Entraînez-vous à marcher tranquillement, en profitant de tout ce qui se passe autour de vous.


    — Lavez-vous les dents en trois minutes complètes, et non plus en quelques secondes.


    d


    



La perte de confiance,


    la méfiance envers les femmes


    d


    Pierre a 45 ans. Il est directeur d’une école supérieure privée. Un soir, comme d’habitude, il rentre chez lui. Il trouve la maison vide. Sa femme est partie avec leurs quatre enfants, en lui laissant un mot. Elle a rencontré un autre homme et part vivre avec lui.


    Pierre est effondré, et il se sent blessé en profondeur. « Nous nous sommes toujours bien entendus. Je ne m’attendais absolument pas à ce départ. En plus, elle m’a privé du contact avec mes enfants. » Pierre fait une terrible dépression. Il est même hospitalisé quelque temps. Puis il se remet doucement de cette épreuve.


    Deux ans plus tard, il rencontre Nathalie. Ils s’entendent bien. Mais, sexuellement, ce n’est pas formidable. « J’éjacule extrêmement vite, explique Pierre. Je n’avais jamais eu ce problème auparavant. Mais je sais parfaitement d’où ça vient. Je n’ai plus confiance, même en Nathalie. Je sais maintenant qu’une femme est capable de tout. Y compris de vous laisser comme ça sans prévenir, après des années heureuses. Alors, pendant les rapports, je ne peux pas vraiment me laisser aller. J’ai comme une angoisse au fond de moi. Comme si je m’attendais à ce que Nathalie me fasse un sale coup ! Je sais pourtant qu’elle ne ressemble pas à mon ex-femme. Mais je ne peux pas m’empêcher de ressentir une méfiance. »


    d


    Pour Pierre, un travail psychologique est nécessaire. Et ce n’est pas spécifiquement un travail sexologique. Il a besoin de retrouver confiance en lui, en sa valeur, et de pouvoir donner de nouveau sa confiance et son amour. Après une blessure, le cœur est naturellement plus méfiant. On peut cependant aussi aider Pierre sexologiquement. Il peut apprendre à focaliser ses pensées sur l’acte sexuel et les techniques à apprendre. Pendant qu’il pense à sa façon de bouger, de respirer, de caresser et de contrôler son excitation, il ne pense plus à sa peur d’être abandonné.


    d


    



La peur de s’engager


    d


    Mathieu a presque 30 ans. Il vient consulter pour une éjaculation précoce. « J’aurais pu venir avant, car c’est mon problème depuis toujours. Mais ce n’est pas du tout systématique. Parfois, ça va très bien et, à d’autres moments, pas du tout. Ce qui se passe, c’est qu’avec certaines filles, j’ai une éjaculation précoce, même parfois avant la pénétration, et avec d’autres, tout se passe bien. »


    Après trois entretiens Mathieu comprend : « Je sais enfin ce qui se passe. Cela m’est venu tout à coup chez moi, après une consultation. En fait, jusqu’ici, je ne voulais surtout pas m’engager avec une fille. Je ne voulais ni vivre en couple, ni me marier, ni avoir des enfants. Alors, quand je sortais avec une fille qui ne me plaisait qu’à moitié, sexuellement, ça marchait très bien. Le rapport durait longtemps, et très facilement pour moi. Au contraire, si je rencontrais une fille qui me plaisait vraiment, une fille à laquelle j’aurais pu m’attacher, j’avais une éjaculation très, très rapide, systématique. Alors, je rompais la relation, car j’avais honte de cette performance sexuelle. Je me rends compte maintenant que, grâce à cette éjaculation précoce, j’ai pu facilement éviter de m’engager dans une liaison que je ne souhaitais pas. C’est comme si mon corps s’était arrangé pour me faciliter la liberté ! Et, du coup, je comprends aussi pourquoi je viens consulter maintenant. C’est parce que, aujourd’hui, je me sens prêt à m’engager. J’ai maintenant envie d’une vie de couple, et j’ai rencontré Jeanne. J’espère former un couple solide avec elle, j’ai envie de faire des projets. Alors cette éjaculation rapide m’embête vraiment pour la première fois. Je veux que ça cesse. Je veux que ma relation avec elle dure. »


    d


    Mathieu doit faire changer le comportement de son corps pour l’harmoniser avec son cœur et son intelligence. Son corps a été habitué à fonctionner d’une manière satisfaisante. Mais, avec le temps, ce même fonctionnement n’est désormais plus satisfaisant puisque les données ont changé : Mathieu souhaite maintenant s’engager dans une relation durable.


    Il y a un travail à faire pour aider son corps à assouplir son comportement. Il est parfaitement capable de le faire, puisque, lors de liaisons peu importantes pour lui, Mathieu n’était jamais embêté par une éjaculation prématurée. Son corps a donc le potentiel pour mieux contrôler l’apparition de son éjaculation.


    d


    



La peur du plaisir féminin


    d


    Alexandre, 55 ans, n’avait jamais eu de problème d’éjaculation précoce jusqu’à ces derniers temps. Et puis, il y a quelques mois, son éjaculation est devenue très rapide, incontrôlable. Il trouve cela bizarre de se trouver tout à coup confronté à un problème de jeune débutant. Mais il explique très bien ce qui lui arrive.


    « Ma femme n’avait jamais eu d’orgasme. Je le savais, mais ce n’était pas gênant dans notre relation. Elle a toujours aimé faire l’amour, et même sans aller jusqu’à l’orgasme, elle éprouvait beaucoup de plaisir.


    Et puis, voilà la ménopause qui arrive. Ma femme se met à avoir des orgasmes ! C’est une bonne nouvelle, bien sûr, mais moi j’ai réagi bizarrement. J’ai tout à coup senti une grosse responsabilité. Comme si je me disais : “Quoi ! C’est moi qui provoque ces réactions ?” Et, je dois avouer que ça m’a fait très peur. Je ne sais pas pourquoi. Parce que, dans le fond, je suis content de ce changement. »


    d


    Alexandre sait depuis toujours contrôler l’excitation sexuelle qui conduit au réflexe éjaculatoire. Cette peur nouvelle qu’il ressent transforme la montée de l’excitation et rend ce réflexe éjaculatoire inhabituellement rapide.


    Il a besoin d’un changement psychologique. De faire diminuer son anxiété, d’accepter l’évolution de son épouse. Pour ce cas spécifique, Alexandre a bénéficié de dix séances d’hypnose, et tout est rentré dans l’ordre.


    d


    



Apprécier exclusivement


    une excitation très élevée


    d


    Tristan : « J’ai remarqué que les mouvements plus lents me mettent dans un état émotionnel différent, et je dure longtemps, contrairement à mon habitude. Le problème c’est que je ne vois pas ça comme un progrès, mais comme un inconvénient. J’ai l’impression de ne pas être assez excité. Il faudrait peut-être savoir apprécier une excitation moins forte pendant un moment avant de la laisser augmenter. J’ai sans doute le défaut de ne pas savoir le faire, et c’est certainement un des facteurs de mon éjaculation précoce. Maintenant, petit à petit, je commence à comprendre. »


    d


    Il existe des hommes qui, comme Tristan, fonctionnent sur le tout ou rien. Ils ont le sentiment que, si leur excitation n’est pas au maximum, ils ne jouiront pas du plaisir normal d’un rapport sexuel. Ils font donc tout pour faire monter leur excitation très haut, souvent sans en avoir bien conscience. Ils vont s’exciter mentalement, en paroles, choisir les postures les plus excitantes... au lieu de calmer le jeu, ce qui leur permettrait de tenir plus longtemps. C’est comme s’ils se pensaient insensibles à des émotions plus douces. Il leur faut donc apprendre à apprécier une excitation basse, légère, à la percevoir. On pourrait comparer cela à la manière de goûter les aliments. Si vous êtes un gourmet, vous pouvez apprendre à capter des saveurs très subtiles et à les apprécier beaucoup. Un peu aussi comme les « nez », ces personnes qui savent distinguer des milliers d’odeurs différentes. Plus vous allez dans la subtilité, plus votre plaisir est intéressant. Il peut être, par moments, moins intense en force, mais tout aussi agréable. Et faire dans la subtilité ne vous empêche jamais d’apprécier aussi ce qui est plus fort. En fait, vous élargissez simplement votre palette de plaisirs. Comment faire pour changer si vous êtes dans ce cas ? C’est très simple : il faut en prendre conscience, puis vous entraîner à apprécier de petits plaisirs. Car c’est une question d’entraînement. Au début, il vous faudra faire un petit effort, vous centrer volontairement sur de petits plaisirs, puis cela deviendra de plus en plus agréable, puis vous n’aurez plus besoin de faire le moindre effort de volonté lorsque vous serez plus entraîné. Et vous deviendrez un gourmet du sexe !


    d


    Ces quelques histoires ne font pas le tour complet des influences psychologiques de l’éjaculation prématurée. Les facteurs psychologiques sont innombrables. Chaque homme est différent, avec un caractère différent, une histoire différente, des peurs différentes, une partenaire différente... Alors, son fonctionnement psychique se met en place d’une façon toujours très personnelle.


    Dans ces cas-là, les solutions sont parfois plus dans une psychothérapie que dans des exercices ou des médicaments.


    Toutefois, notre expérience clinique et nos recherches scientifiques nous amènent à penser que les cas où une problématique personnelle est la principale origine d’une éjaculation prématurée sont minoritaires.
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    Des traitements plus psychologiques


    d


    Parfois aucun traitement n’est efficace, ni les exercices seul, ni les exercices en couple, ni les médicaments. Alors, il est peut-être temps de penser à travailler sur votre psychisme. Il existe actuellement énormément de types de psychothérapie. Certaines conviennent mieux que d’autres au traitement de l’éjaculation rapide.


    d


    



La psychanalyse


    d


    La psychanalyse est encore actuellement un traitement couramment proposé par les psychothérapeutes en France. Il est indéniable que la psychanalyse apporte souvent une réflexion intéressante sur sa propre existence. Certaines personnes ont énormément appris de ce travail et se sentent mieux après une cure analytique. Toutefois, la durée du traitement est si longue qu’il est difficile de dire si, après toutes ces années, les choses ne se seraient pas améliorées sans le moindre traitement (et en économisant le coût de deux à trois séances par semaine durant cinq ou dix ans !) C’est ce que nous appelons en médecine et en psychologie la rémission spontanée. On sait, par exemple, qu’au bout de deux à trois ans, la majorité des dépressions finissent par s’améliorer, même sans traitement. De nombreux chercheurs ont tenté d’évaluer l’efficacité des différentes psychothérapies. Il en ressort que si la psychanalyse aide réellement certaines personnes, elle est probablement la méthode la moins efficace pour diminuer les véritables souffrances psychiques de la majorité des hommes et des femmes.


    d


    Pour ce qui est de l’éjaculation prématurée, beaucoup d’hommes qui ont fait une psychanalyse nous disent : « J’ai appris beaucoup grâce à la psychanalyse, mais mon éjaculation fonctionne toujours de la même manière. » Par ailleurs, nous avons déjà traité des dizaines de psychanalystes (ou leur conjoint) pour des problèmes sexuels en général, et d’éjaculation prématurée en particulier. La majorité reconnaissait honnêtement que la psychanalyse est peu efficace pour régler les véritables difficultés sexuelles.


    d


    



Les méthodes qui agissent sur l’anxiété


    d


    L’anxiété est une émotion qui a un lien de parenté avec l’excitation. Elles augmentent toutes deux la fréquence respiratoire, la tension musculaire, le rythme cardiaque, elles peuvent entraîner des tremblements... Aussi quand de l’anxiété s’ajoute à l’excitation, l’éjaculation peut survenir plus rapidement. Agir sur cette anxiété est donc un élément intéressant si l’on souhaite devenir un amant plus zen et plus « durable ».


    La sophrologie, la relaxation, la méditation, le yoga... et aussi l’exercice physique. Tout ce qui est susceptible de faire diminuer le niveau d’anxiété peut avoir un effet bénéfique sur l’éjaculation trop rapide. Cependant, le plus souvent, cela ne suffit pas, les exercices pratiques étant importants pour apprendre à connaître et à jouer de la montée de l’excitation sexuelle et à la faire durer.


    L’hypnose


    C’est une méthode pour laquelle nous sommes plus enthousiastes puisque l’un de nous deux a choisi de la pratiquer. Certains thérapeutes y sont hostiles, mais il nous semble évident que c’est parce qu’ils ont une idée complètement erronée de ce qu’est l’hypnose.


    En hypnose, nous utilisons un état modifié de conscience pour travailler. Il ne s’agit pas d’un état de coma ni d’inconscience. C’est plutôt quelque chose qui ressemble à l’état de rêverie de tous les jours. Quand vous êtes dans la lune et que vous ne faites pas attention à ce qui se passe autour de vous. Vous restez parfaitement conscient et vous vous souvenez de tout. Nous ne travaillons pas spécialement, comme on le pense souvent, à rechercher des souvenirs oubliés.


    Nous cherchons à provoquer des changements bénéfiques, à favoriser la mise en place d’un nouveau système de fonctionnement mieux adapté.


    • Comment se passe une séance ?


    Le sujet est en position assise, allongée ou semi-assise, comme il préfère. Le plus souvent, il ferme les yeux, encore que ce ne soit pas obligatoire.


    Le thérapeute parle, lui demande d’écouter ou de ne pas écouter si ses pensées vagabondent. Parfois, on demande aussi de parler, de répondre à des questions, de se concentrer sur des sensations... C’est presque toujours un moment très agréable.


    Jamais le thérapeute ne cherche à manipuler un patient dans une direction qu’il aurait choisie. Il laisse toujours le sujet trouver, choisir, décider de ses propres changements, aller vers les solutions qui lui conviennent à lui.


    La séance dure environ une demi-heure. Ensuite, on se sent détendu un peu comme après une sieste, mais sans avoir dormi. Il est bon de faire trois séances à une semaine d’intervalle, puis, une ou deux séances espacées de quinze jours. Après ces cinq séances, on fait un bilan.


    S’il y a déjà des changements, mais qu’on les juge insuffisants, on poursuit les séances en les espaçant à trois semaines. S’il n’y a aucun changement, on arrête les séances. Si le problème est résolu, bien sûr, on arrête les séances, que ce soit après la première ou la cinquième séance.


    Il est bénéfique que le sujet écoute chez lui une cassette d’autohypnose qui va faciliter le travail, et l’activer, l’accélérer.


    • Que peut faire l’hypnose ?


    Elle entraîne le corps à lâcher prise, à se laisser aller. Pour que la sexualité soit simple et naturelle, se laisser aller est indispensable. D’ailleurs, parfois, cela suffit. Surtout lorsque c’est l’angoisse de performance, la hantise de l’échec qui bloque tout.


    En hypnose, nous travaillons aussi à provoquer des changements. Pour cela, il s’agit de faire des suggestions indirectes. Ce sont des suggestions de changements, très discrètes, qui sont toujours proposées à l’inconscient et jamais imposées au patient. D’ailleurs seules les suggestions acceptées en profondeur par quelqu’un peuvent avoir un effet durable sur le changement.


    • Les métaphores


    C’est une suggestion très utilisée en hypnose. Le thérapeute raconte une histoire imagée au patient pour lui montrer qu’il est possible de fonctionner différemment.


    Par exemple, il y a environ deux semaines, un homme souffrant d’une éjaculation trop rapide parlait d’une fête, une kermesse. Alors, pendant sa séance d’hypnose, son thérapeute lui a parlé de ces lâchers de ballons, quand une fête se termine, un peu comme un feu d’artifice final. Ces ballons sont très légers, gonflés à l’hélium, et ils n’ont qu’une envie, c’est de s’envoler. Ils tirent vers le haut, et il faut les tenir solidement pour qu’ils ne s’envolent pas. Tout le monde tient son ballon et doit attendre le signal pour le laisser partir. Et, lorsque le ballon s’envole, il est heureux, car il était pressé de partir, d’aller vers le ciel (peut être le septième ciel !)... Mais c’est bien plus beau si tout le monde est assez patient pour attendre le bon moment. C’est alors un très beau spectacle de voir tous ces ballons de toutes les couleurs emplir le ciel. On peut même accrocher à son ballon un message. Et le ballon emporte avec lui ce message pour celle qui le trouvera.


    Pendant ce temps, le thérapeute pensait que les spermatozoïdes ressemblent à ces ballons, avec leur corps ovale et leur longue queue. Et, le moment où ensemble, on lâche la ficelle, correspondrait à l’éjaculation.


    Ce qui est amusant, c’est que cet homme qui souffrait d’une éjaculation très prématurée a expliqué : « J’ai réussi, mais j’ai eu du mal ! J’avais vraiment envie de laisser filer ce ballon plus vite. Mais j’ai réussi à m’accrocher jusqu’au bout ! »


    Le thérapeute n’explique pas à son patient le lien entre cette métaphore et son problème. La plupart du temps, seul son inconscient fait le rapprochement. Certains hommes vont jusqu’à exposer : « Mais, vous ne m’avez pas du tout parlé de mon problème pendant la séance d’hypnose. Je me demande même si vous vous rappelez pourquoi je viens vous voir ! » Le cerveau inconscient utilise à sa manière les métaphores. Il fonctionne de manière analogique plus que de manière analytique. C’est pour cela qu’il comprend très bien ce langage imagé qui l’aide à trouver une manière de changer bien adaptée.


    • L’action sur l’autohypnose négative


    C’est Daniel Araoz, un sexologue américain, qui a développé cette idée d’autohypnose négative. Il s’agit d’un processus répétitif consistant à cultiver les images, les pensées, les représentations négatives et défaitistes. Nous travaillons à faire changer ce fonctionnement très paralysant pour le fonctionnement sexuel. Ici, nous rejoignons ce qui peut se faire en thérapies comportementales et cognitives.


    Contourner les résistances. Si notre patient ne voit pas sa sexualité s’épanouir telle qu’il le souhaite, c’est souvent parce qu’il a des résistances à fonctionner autrement. L’équilibre habituel (en éjaculation prématurée) même non satisfaisant, présente des avantages qui freinent le changement. En plus, ce changement, même souhaité, risque d’apporter des inconvénients qui eux aussi freinent le changement.


    Il existe donc des résistances au changement. Quand le corps est habitué à fonctionner d’une certaine manière, il hésite toujours à changer. Il est très fidèle à ses habitudes. Notre travail est alors d’assouplir ces résistances pour qu’un nouveau fonctionnement se mette en place.


    La distorsion du temps. Il s’agit d’un travail pour débloquer cette hantise du temps : calculer, minuter, compter la durée du rapport.


    Le travail de mise en situation sexuelle. Il peut s’agir d’un travail de visualisation d’un rapport réussi. Ou au contraire d’un rapport raté, pour dépasser cette situation.


    Le recadrage. Nous évoluons toujours dans un cadre mental. Souvent, nous n’en avons pas conscience. Mais nous nous interdisons de sortir de ce cadre, comme si c’était impossible.


    En changeant de cadre, nous pouvons alors nous autoriser des pensées, des comportements, des sensations, des rêves qui nous étaient interdits auparavant.


    La stimulation des potentiels positifs. Un homme aura tendance à ruminer tout ce qui ne va pas, à se dévaloriser, alors qu’il a un énorme potentiel de talents et de qualités. Il sait d’ailleurs très bien l’utiliser dans d’autres circonstances, professionnelles par exemple. Et, quand il s’agit d’amour, il se paralyse et se retrouve bloqué, comme s’il n’avait pas accès à toutes ses capacités.


    Il suffit de lui demander d’utiliser ce potentiel dans le domaine sexuel, de lui dire : « Vous avez les moyens d’aller très bien, vous en êtes capable. Demandez à votre inconscient de faire circuler ce potentiel. Et il sera largement suffisant pour vous permettre de changer de fonctionnement. » Cette explication est simplifiée, évidemment, mais l’idée est là.


    d


    Très souvent, avec l’hypnose, nous constatons des changements inattendus. Un homme, qui consultait pour éjaculation prématurée, nous dit : « J’arrive maintenant bien plus à m’imposer vis-à-vis de ma femme. Avant, je la laissais décider de tout. »


    Ou encore : « J’avais une hypertension que les médicaments contrôlaient très mal. Et depuis que j’ai fait trois séances avec vous, ma tension est redescendue. On a même pu diminuer mon traitement antihypertenseur. »


    « Je supporte bien mieux mon chef de service, qui est un type caractériel. »


    d


    



L’EMDR, si un traumatisme


    explique l’éjaculation prématurée...


    d


    Il s’agit d’une méthode de psychothérapie particulièrement intéressante si la difficulté sexuelle est liée à un mauvais souvenir. Par exemple, une première fois ratée où la jeune femme a mal réagi. Si le jeune homme garde une cicatrice émotionnelle active, à chaque rapport sexuel il réactive son anxiété, ce qui peut entraîner une éjaculation rapide. L’EMDR, basée sur l’utilisation de mouvements bilatéraux alternés (mouvements oculaires, sons alternés dans les deux oreilles, tapotements corporels) permet de digérer les traumatismes passés afin qu’ils n’interfèrent plus sur la vie actuelle du sujet.


    Ainsi, un homme divorcé, Daniel, qui rencontre une femme, se voit reprocher dès la première fois de n’avoir pas duré suffisamment longtemps. Alors qu’il n’avait jamais rencontré de difficultés d’éjaculation précoce, il est depuis gêné à chaque relation. C’est la remarque de sa partenaire qui a mis en place cette dysfonction. Deux séances d’EMDR centrée sur ce souvenir lui permettent de retrouver son fonctionnement habituel.


    L’EMDR a été inventée par Francine Shapiro, une psychologue américaine. Il existe de nombreux praticiens formés en France.
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    Les résultats


    d


    d


    



Des résultats variables mais très encourgeants


    d


    Les résultats du traitement de l’éjaculation prématurée sont généralement excellents. Plusieurs études scientifiques13 ont démontré qu’environ 90 % des hommes suivant un traitement sexologique sérieux de l’éjaculation prématurée résolvent leur problème. Et 70 % des hommes qui lisent un livre spécifique sur le traitement de l’éjaculation prématurée améliorent leur problème. Vous avez donc près de sept chances sur dix d’améliorer votre sexualité simplement en lisant ce livre !


    Évidemment, les résultats sont très variables et très différents selon les hommes. En effet, ils dépendent de beaucoup de facteurs – le principal étant la motivation. C’est peut-être là où réside la plus grande différence... Nous pensons aux deux patients les plus motivés que nous avons pu suivre.


    d


    L’un résidait à l’étranger et a dit la première fois où je l’ai vu : « Je suis venu en France avec mon épouse exprès pour résoudre ce problème, et je ne repartirai que quand il sera résolu. »


    Effectivement, il est reparti chez lui à peu près un mois plus tard. Il avait alors des rapports d’une durée tout à fait satisfaisante. Et cela grâce à une sexothérapie.


    Le second expliquait : « J’ai presque quarante ans. Depuis toujours, je suis embêté par une éjaculation précoce, et je viens enfin de rencontrer la femme de ma vie, alors il n’est pas question qu’un problème sexuel vienne tout gâcher. Mon amie est en voyage à l’étranger pour six mois, il faut qu’à son retour je sois opérationnel et que cette éjaculation prématurée appartienne à mon passé... »


    Les mois ont passé, et tout s’est déroulé comme il le souhaitait.


    d


    Il est évident que les résultats dépendent aussi de la partenaire, de son attitude, ou de l’absence de partenaire : une partenaire compréhensive, acceptant de participer, d’y mettre du sien fera beaucoup pour améliorer la situation. Une partenaire découragée ou négative pourra aller, même sans le vouloir, jusqu’à bloquer complètement la situation. L’absence de partenaire ne permet pas évidemment d’objectiver le résultat. Toutefois, un homme célibataire peut réussir à progresser et à être bien préparé pour une nouvelle aventure amoureuse.


    d


    On pourrait croire que les résultats dépendent aussi des expériences sexuelles antérieures. En effet, si depuis cinquante ans vous éjaculez systématiquement très rapidement, il pourrait être plus difficile de changer ce comportement que si vous venez de commencer votre vie sexuelle active. Toutefois des études ont démontré que les hommes plus âgés amélioraient aussi bien leur sexualité grâce à un traitement sexologique pour l’éjaculation prématurée que des hommes plus jeunes. Comme quoi, il n’est jamais trop tard pour s’améliorer !


    Si, à une période de votre vie, vous contrôliez bien votre éjaculation, vous retrouverez plus facilement un contrôle, car votre corps garde la mémoire de ce fonctionnement. C’est comme le vélo, le corps n’oublie pas...


    Les résultats dépendent encore du caractère de chaque homme, de sa génétique, de son histoire familiale, de l’ambiance de ses premières expériences sexuelles, de son éducation sexuelle. Et de mille autres facteurs.


    d


    



Comment les améliorations


    se manifestent-elles ?


    d


    Dans certains cas, la durée du rapport de pénétration s’allonge progressivement. Par exemple, un homme qui disait toujours éjaculer au bout de trente secondes signale au début que maintenant il « tient » une à deux minutes. Puis, petit à petit, c’est trois à quatre minutes, puis de plus en plus.


    Dans d’autres cas, lorsqu’une amélioration survient, on observe une anéjaculation : un homme qui souffrait d’éjaculation prématurée jusqu’alors se plaint de ne plus réussir à éjaculer, même parfois après une demi-heure de pénétration, avec des mouvements intensifs.


    Cela ne va pas toujours jusqu’à l’anéjaculation. Il s’agit parfois seulement d’une difficulté plus ou moins grande à éjaculer. C’est assez fréquent. En effet, lorsqu’un homme ne parvient pas à contrôler son éjaculation, il n’arrive pas à la retarder. Mais il ne parvient pas non plus à la déclencher : il ne sait pas ce qu’il faut faire pour déclencher volontairement cette éjaculation. Cela tient à une raison très simple : d’habitude, chez cet homme, l’éjaculation survient trop tôt, toute seule, sans être recherchée. C’est pourquoi l’homme ressent l’éjaculation comme quelque chose qui vient quand elle veut, mais évidemment toujours trop tôt. Alors, lorsque cette éjaculation ne vient pas d’elle-même, notre homme est bien embêté, car il ne sait pas ce qu’il faut faire dans ce cas, il ne sait pas comment arriver facilement à déclencher le réflexe de l’éjaculation.


    Un homme venait ainsi en consultation avec son épouse. La première fois, cette femme pleurait tant elle était désespérée. Elle ne pouvait plus supporter ces rapports si brefs. Et puis, plus tard, lorsque les premiers changements sont apparus, son mari n’a pas pu éjaculer du tout au bout d’une demi-heure d’effort. Et elle dit en consultation, pleurant encore : « J’ai été obligée de lui dire d’arrêter, je n’en pouvais plus ! » Puis, la fois suivante, le rapport sexuel a encore duré une demi-heure sans que l’éjaculation survienne. Dans ce couple, c’était tout ou rien ! Soit une éjaculation très rapide, soit une demi-heure sans éjaculation. Ce fonctionnement en tout ou rien a duré un moment, puis s’est régularisé progressivement.


    Si, dans votre cas, vous constatez cette difficulté à éjaculer au début, réjouissez-vous, cela signifie que votre corps est en train de changer de mode de fonctionnement, et c’est rarement parfait du jour au lendemain. Rassurez-vous, il est en général beaucoup plus facile d’apprendre à déclencher une éjaculation qu’à la retarder !
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    Parfois, le changement est encore d’une autre nature. Il est progressif et les rapports sexuels avec contrôle éjaculatoire commencent à survenir une fois de temps en temps. Au début, un rapport sur vingt seulement est de durée satisfaisante, puis un sur dix, et petit à petit c’est un rapport sur deux, voire les deux tiers des rapports qui sont satisfaisants pour le couple. Cela ne va jamais jusqu’à cent pour cent des rapports parce que la perfection n’est pas de ce monde. De plus, vous savez que tout homme a parfois des éjaculations plus rapides par moments, à cause d’un espacement des rapports ou bien d’une séparation un peu longue avec sa partenaire... Mais quand c’est seulement un rapport sur dix, ou même un rapport sur trois qui est manifestement trop bref, cela ne pose en général plus de problèmes. Beaucoup de femmes disent même, à la surprise de leur partenaire, qu’elles aiment bien faire l’amour rapidement, mais de temps en temps seulement, parce qu’alors cela change un peu.


    Quelquefois, le traitement est bien efficace, mais le contrôle n’est pas réellement ressenti et intégré : c’est ce qui peut se produire avec le traitement médicamenteux.


    Parfois, et c’est étonnant, une sorte de contrôle inconscient se met en place.
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    Léon a une quarantaine d’années, il a des cheveux bouclés, roux, avec plein de taches de rousseurs. Il dirige une grosse entreprise, et il est célibataire. Il vient de rencontrer la femme de sa vie. Elle est partie en stage à l’étranger pour six mois, et il veut absolument qu’à son retour ce problème d’éjaculation prématurée ne soit plus qu’un mauvais souvenir. C’est tout de même un peu plus difficile, lorsque vous êtes seul, de constater s’il y a ou non des progrès objectifs. Pour Léon, cela s’est manifesté très simplement. Après trois séances d’hypnose, il revient consulter, et dit : « Ça y est, il y a du changement. » En effet, il avait eu la nuit une érection avec une sensation imminente d’éjaculation. « Et, me dit-il, j’ai très bien senti qu’en dormant j’ai retardé mon éjaculation. Je me suis réveillé, tout content, et j’ai compris que j’étais sur la bonne voie. Alors que d’habitude, quand ça survient, j’ai une éjaculation nocturne. »
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    En général, les problèmes d’éjaculation prématurée se résolvent de manière définitive. Car une fois que l’homme a appris comment maîtriser son excitation sexuelle, il n’existe aucune raison pour qu’il l’oublie... Toutefois il existe des situations exceptionnelles où le problème peut revenir : dans des situations de grand stress, lors de conflits conjugaux ou avec une nouvelle partenaire très (trop ?) exigeante.
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    Martin vient juste de terminer ses études en école de commerce. Il a déjà trouvé du travail. Après avoir suivi une sexothérapie pour une éjaculation prématurée pendant quelques mois, il consulte à nouveau deux ans plus tard. Il dit : « Je viens chercher une ordonnance pour des médicaments. » Le médecin, déçu, répond : « Alors, ça veut dire que ça ne va pas bien. Vous avez toujours besoin de médicaments ? – Au contraire, tout se passe très bien maintenant. Mais pour des raisons professionnelles, je suis parfois obligé de partir en déplacement pour trois semaines. Quand je reviens, j’éjacule à nouveau très rapidement. Pour réussir à inverser le processus, il faut que je prenne une semaine de traitement et que, pendant cette semaine, je fasse de nouveau les exercices. Sinon, je ne m’en sors pas et, plusieurs semaines après, j’éjacule toujours en quelques secondes. J’ai essayé de faire seulement l’un ou l’autre. Si je prends le traitement sans faire mes exercices, ou si je fais les exercices sans prendre le traitement, ça ne marche pas.


    C’est pour cela que je reviens vous voir, pour un traitement. Si vous me prescrivez un mois de traitement, les médicaments dureront plus d’un an. Car, je ne fais que deux ou trois déplacements professionnels par an. Et je ne prends qu’une semaine de traitement. »


    d


    Parfois, l’éjaculation prématurée était à l’origine des tensions, et tout va beaucoup mieux.


    d


    C’est le cas de Fabrice qui est marié depuis dix ans avec Élodie. Ils ont deux enfants. Élodie a avoué à Fabrice qu’elle avait un amant, et uniquement, d’après elle, à cause de cette éjaculation prématurée qu’elle ne supportait plus. C’est d’ailleurs pour cela que Fabrice consulte. Apprendre que sa femme a des relations sexuelles avec un autre homme l’a anéanti. Il est très déprimé. Alors avec un traitement médicamenteux bien adapté, tout change. Les rapports sont satisfaisants pour sa femme, et Fabrice arrive tout souriant en consultation. Son sexologue lui propose, au bout d’un mois, de diminuer la dose de médicaments pour apprendre à son corps à contrôler l’éjaculation sans aide extérieure. Fabrice refuse et dit à son sexothérapeute : « Je préfère prendre ce traitement toute ma vie s’il le faut, mais je ne veux pas connaître de nouveau une période comme il y a quelques mois, quand ma femme me trompait. »


    Le sexologue accepte donc de lui prescrire de nouveau pour deux mois le même traitement. Ce type de traitement présente peu d’effets secondaires gênants si on le prend longtemps. Mais il serait dommage de prendre des médicaments à vie pour quelque chose qui n’est pas une maladie. Toutefois, dans le cas de Fabrice, retrouver une vie amoureuse heureuse vaut bien quelques mois de traitement. Cela vaut certainement mieux que d’aboutir à un divorce ou à une dépression.


    d


    



L’éjaculation prématurée :


    cause « écran » des problèmes de couple


    d


    Attention, les problèmes d’éjaculation sont parfois une mise en avant pour cacher d’autres problèmes d’entente.
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    C’est le cas de Marc. Il est brun aux cheveux bouclés, pas très grand, et il explique : « Ma femme, Virginie, n’en peut plus. Elle n’a jamais de plaisir avec moi, elle est toujours de mauvaise humeur à cause de ça. » Le médecin sexologue lui prescrit alors un traitement médicamenteux, le revoit plus tard en consultation et lui demande : « Comment allez-vous ? – Mal », répond-il. Alors, le médecin le questionne : « Combien de temps durent maintenant vos rapports, avec le traitement ? » L’air très étonné, Marc répond : « Ah non, ça, ça va bien, les rapports durent le temps que je veux, mais le problème c’est que ma femme n’est toujours pas contente ! »


    Dans ce cas, Virginie attribuait à l’éjaculation prématurée de Marc le dysfonctionnement de leur couple. Mais elle mettait en avant ce problème sexuel seulement pour en cacher d’autres. Pourtant Virginie ne cherchait pas à mentir. Une femme peut, en toute bonne foi, penser que la frustration sexuelle qu’elle ressent est à l’origine de la mésentente du couple. C’est seulement quand une amélioration sexuelle survient que l’on peut juger si cette mésentente s’arrange ou si elle persiste. Si elle perdure, c’est bien que la souffrance sexuelle n’était qu’un aspect du problème.
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    L’éjaculation prématurée peut ainsi entraîner des heurts dans un couple. Un traitement bien adapté restaure un fonctionnement sexuel satisfaisant, et, par là même, permet à un couple de retrouver une harmonie perdue. Mais, même lorsqu’un traitement améliore considérablement le fonctionnement sexuel du couple, la dysharmonie peut très bien persister.


    Soit l’éjaculation prématurée date de vraiment trop longtemps, et la femme a parfois accumulé tellement de griefs contre son partenaire qu’une amélioration du fonctionnement sexuel ne suffit pas à éliminer son agressivité. Même sans réelle agressivité, il peut subsister une distance affective qu’elle a mise entre elle et son partenaire, qui n’est pas toujours immédiate à combler.


    L’éjaculation prématurée peut encore être le grief mis en avant par la femme pour cacher autre chose. La femme exprime : « Si les rapports duraient plus longtemps, j’aurais du plaisir, et tout irait bien entre nous. Mais, comme je ne peux jamais éprouver de plaisir avec toi, comment veux-tu que je sois heureuse ? » Alors, le conjoint s’étonne que sa femme ne soit pas enfin heureuse puisque ce problème est réglé. Lui ne demande que cela : être heureux avec elle ! Derrière cette difficulté, elle pense en réalité : « Si tu étais différent, je serais plus heureuse avec toi... » Et traiter le problème sexuel n’entraîne pas de différence suffisamment significative pour elle dans la relation.


    Soit la femme souffre elle-même de difficultés sexuelles (un manque de désir ou une anorgasmie) et cela l’arrange bien de tout mettre sur le dos de l’éjaculation rapide de son compagnon. Car ainsi elle est celle « qui n’a pas de problème ». Et, si son compagnon s’améliore, elle fera tout pour saboter le processus (de manière inconsciente, en général) car cela risquerait de mettre au grand jour sa propre difficulté sexuelle.


    En général, la femme croit réellement ce qu’elle dit ; elle pense que tout irait bien sans ce problème sexuel. Mais il existe d’autres enjeux dans le couple. Ce peut être par exemple une lutte de pouvoir, c’est fréquent. Reprenons le témoignage de Régis, vu plus haut : « Je ne pouvais rien refuser à ma femme parce que, la pauvre, je ne lui donnais déjà aucun plaisir, alors... » Il lui cédait sur tout pour compenser ce qu’il ressentait comme une déficience sexuelle de sa part à lui. Si son homme devient sexuellement performant, cette femme a beaucoup à perdre. Il ne sera plus autant à ses petits soins, n’ayant plus rien à se faire pardonner. Cela peut parfois expliquer le manque d’enthousiasme féminin à aider son partenaire.


    d


    Ce problème d’éjaculation prématurée peut donc cacher toutes sortes de choses. Dans ce cas, résoudre ce problème d’éjaculation prématurée ne résoudra pas tout, évidemment. C’est pourquoi il est utile pour nous de savoir quels changements on souhaite en venant consulter. Est-ce contrôler son éjaculation, ou tout autre chose comme rendre sa femme heureuse, par exemple. Car ce n’est pas du tout la même chose, même si cela peut être lié !
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    Pour finir avec l’éjaculation prématurée...
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    Il y a une dizaine de jours, Didier consulte un sexologue. « J’ai un problème d’éjaculation », dit-il. Le thérapeute s’attend a priori à une éjaculation précoce, motif de consultation le plus fréquent chez l’homme en sexologie.


    « Je contrôle trop bien mon éjaculation. Quand je fais l’amour, il faut que je me dise : Maintenant, j’éjacule. Sinon, ça ne vient pas tout seul. Vous comprenez, je crois que les hommes qui éjaculent spontanément doivent ressentir beaucoup plus de plaisir.


    — Avez-vous des difficultés à déclencher cette éjaculation ?


    — Pas du tout, il faut simplement que j’y pense.


    — Et le rapport dure le temps que vous voulez ?


    — Oui, mais, ça m’embête de devoir penser à éjaculer. C’est moins spontané. Trop contrôlé. »


    Le sexothérapeute est sidéré. C’est la première fois qu’il entend cette plainte ! Et il l’explique à Didier, ajoutant même : « Si vous pouviez expliquer comment vous faites, vous feriez bien des heureux, car énormément d’hommes ont le problème inverse. Ils éjaculent sans l’avoir voulu, sans aucun contrôle, et ils pensent tous qu’ils auraient nettement plus de plaisir s’ils étaient comme vous ! »


    Mais Didier ne sait pas expliquer comment il s’y prend pour réussir cette performance.
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    Alors, est-on vraiment plus heureux en contrôlant parfaitement son éjaculation ? Ce n’est pas certain. Ce qui rend heureux, c’est d’aimer et d’être aimé. Bien sûr une harmonie sexuelle contribue au bien-être, à l’entente d’un couple. Mais elle ne donne pas systématiquement le bonheur.


    Pensez à cultiver tout ce qui vous rend heureux à deux. Pas seulement l’éjaculation. Vous risqueriez d’être déçu, de ne pas combler cette soif de bonheur qui est en vous.
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    Et l’éjaculation difficile ?


    d


    d


    



Définition


    d


    Les termes médicaux qui définissent l’éjaculation difficile sont ceux d’anéjaculation et d’éjaculation retardée. Il s’agit de l’absence ou du retard persistant ou répété de l’orgasme après une phase d’excitation sexuelle normale, lors d’une phase d’excitation que le clinicien juge adéquate en intensité, en durée et quant à son orientation, compte tenu de l’âge du sujet.


    La plupart des hommes souffrant d’éjaculation retardée peuvent souffrir occasionnellement d’anéjaculation, car il s’agit du même problème à un degré différent. Nous allons donc traiter les difficultés d’éjaculation retardée dans le même chapitre que l’anéjaculation.


    Comme pour l’éjaculation prématurée, nos expériences de consultation et de recherche nous permettent de préciser cette définition. Nous proposons de dire qu’il s’agit d’une anéjaculation :


    — Si l’homme éprouve de la difficulté à arriver à l’éjaculation dans plus de 50 % des rapports sexuels.


    — Si les deux partenaires estiment que la durée qui précède l’éjaculation est trop longue (et/ou dépasse systématiquement les vingt minutes de stimulations sexuelles intenses).


    Il importe de préciser que le problème d’anéjaculation proprement dit n’est pas lié à une difficulté d’érection. Car si un homme n’arrive pas à avoir une bonne érection, il est parfaitement « normal » qu’il ne parvienne pas à éjaculer.
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    Michel consulte pour anéjaculation. Il dit qu’il ne parvient pas à éjaculer. C’est un homme peu expérimenté sexuellement malgré ses 36 ans. Il a connu seulement deux femmes et il est toujours célibataire. Il croit enfin avoir trouvé celle avec qui il va passer sa vie. Il est très timide. Après une consultation, il reconnaît que son pénis n’est jamais vraiment très dur lors des rapports sexuels. Il n’est pas non plus très excité en présence de sa partenaire. Visiblement, il souffre d’une déficience érectile. Le traitement porte donc sur la fonction érectile. Et, dès que Michel parvient à obtenir de bonnes érections, il n’a plus aucun problème pour éjaculer.
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    Un problème qui débute trop bien...


    Les adolescents éjaculent généralement très rapidement lors des premiers rapports sexuels. La jeune femme qui a pour partenaire un homme souffrant d’anéjaculation peut donc être enchantée d’avoir enfin un amant qui « prend son temps ». Le jeune homme qui découvre son anéjaculation est souvent très fier de ses exploits. Il peut pénétrer une femme pendant longtemps – dans toutes les positions – sans éjaculer. La femme peut même vivre des orgasmes en série grâce à ce superamant qui ne jouit jamais trop vite. C’est merveilleux ! Tout va donc très bien dans le meilleur des mondes. Toutefois, si la relation se stabilise, la femme peut finir par se lasser de cet homme qui n’éjacule pas ou peine à parvenir à l’éjaculation.
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    Aurélie rencontre Jonathan lors d’une rave party. Elle est éblouie par ses capacités sexuelles. Il peut lui faire l’amour pendant des heures. Il semble ne jamais se fatiguer, et il la fait jouir plusieurs fois avant d’arriver lui-même à l’orgasme. Mais, après quelque temps, elle se rend compte qu’il éjacule avec de plus en plus de difficultés. Souvent, il doit « se finir lui-même », comme il le lui explique. Il doit se masturber très fort pour pouvoir éjaculer. Aurélie est très atteinte : elle ne fait pas jouir l’homme qu’elle aime. Elle commence à penser que c’est sa faute, qu’elle n’est pas assez excitante pour lui. Et elle a beau tout essayer pour le faire jouir, il y arrive de moins en moins souvent. Les relations sexuelles deviennent une source de stress et de déplaisir. C’est à ce moment qu’elle décide d’en parler à son médecin.
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    Trop c’est trop...


    S’il est bien agréable de prolonger les ébats amoureux longtemps, cela devient pénible lorsque c’est trop long... Au sein d’un couple stable, on n’a pas toujours le temps ou l’envie de faire l’amour durant des heures. Parfois, on a envie que les choses se passent vite et bien. Or les hommes souffrant d’anéjaculation n’arrivent jamais ou rarement à éjaculer dans un délai bref. L’anéjaculation offre certains avantages pour des rencontres sexuelles occasionnelles ou uniques. C’est bien agréable un amant d’un soir qui peut faire l’amour toute la nuit sans éjaculer. Mais c’est terriblement pénible de vivre avec un compagnon qui a besoin de plusieurs heures d’excitation pour enfin jouir.


    d


    



Pourquoi ce problème ?
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    Au fil des années, simplement parce qu’il vieillit et que son corps change, un homme observe que son éjaculation est de plus en plus tardive. Le cycle de la réponse sexuelle se ralentit : l’excitation est plus lente à monter, l’érection est plus lente à venir et l’éjaculation aussi. Il ne s’agit pas dans ce cas d’une anéjaculation, mais d’une évolution normale. Les hommes plus âgés peuvent parfois avoir plus de difficulté à jouir que les plus jeunes. C’est physiologique.


    Les anéjaculations d’origines médicales


    Il existe des cas où, pour des raisons médicales, l’éjaculation devient totalement impossible.


    Deux cas de figures se présentent :


    — L’éjaculation rétrograde : l’éjaculation, bien qu’invisible, existe. Car le sperme, au lieu d’être expulsé vers l’extérieur en passant par l’urètre, remonte dans la vessie. Cette trajectoire anormale du sperme est généralement due à certaines opérations de la prostate. Dans ce cas, un homme ressent la sensation d’éjaculer, le plaisir de jouir, mais aucun sperme n’est expulsé. Par la suite, quand il va uriner, il peut remarquer la présence de sperme dans ses urines.


    — L’anéjaculation vraie dans laquelle aucun réflexe éjaculatoire ne survient, aucune contraction expulsive, et où aucun sperme n’est expulsé. À quoi est due cette impossibilité à éjaculer ? Le plus souvent à des médicaments : antidépresseurs, neuroleptiques, certains hypotenseurs, barbituriques, anticholinergiques... L’anéjaculation peut aussi être due à des drogues (cocaïne, héroïne, haschich, alcool...), à des problèmes neurologiques qui empêchent le réflexe éjaculatoire de fonctionner (paraplégies, diabète, sclérose en plaques, etc.), ou encore à de la chirurgie du petit bassin, ou à une douleur lors de l’éjaculation (l’anticipation de la douleur étant susceptible d’inhiber l’éjaculation). L’idéal est de consulter un chirurgien urologue pour faire le point avant de travailler sur les causes psychiques.


    d


    Un homme se présente en consultation de sexologie pour des difficultés à éjaculer. C’est un élégant homme d’affaires d’une quarantaine d’années. Il explique qu’il n’avait jamais eu de problème auparavant. Après quelques questions, il s’avère que sa difficulté à éjaculer est apparue lorsqu’il a commencé à prendre des antidépresseurs. Il s’agit d’un effet secondaire connu de ce type de médicaments. Cet homme déprimait, à cause de crises d’anxiété récurrentes. Il prenait aussi des anxiolytiques car il avait peur de paniquer et de perdre ses moyens lors de signatures de contrats importants. Nous lui préconisons de suivre une psychothérapie brève pour régler ces problèmes d’anxiété afin de cesser de prendre des traitements psychotropes. Les thérapies cognitivo-comportementales sont extrêmement efficaces pour régler définitivement ce genre de crises d’anxiété. Mais cet homme refuse. Il choisit de continuer à prendre ses médicaments et, par là même, il renonce à régler son problème d’anéjaculation...


    d


    
      L’alcool, une fausse solution

      qui pose de vrais problèmes


      Louis souffre d’éjaculation prématurée depuis qu’il est tout jeune. Dès cette époque, il s’aperçoit que, s’il boit un petit coup, son éjaculation vient plus tard. Il se met à boire de plus en plus souvent et il prend goût à l’alcool. Il devient alcoolique : il est ivre pratiquement chaque jour après la fin de son travail, qu’il continue à exécuter correctement. Il ne parvient plus à éjaculer. Ses petites amies le laissent tomber les unes après les autres. Il consulte alors un spécialiste sexologue pour anéjaculation. Mais le traitement consiste évidemment à régler son problème d’alcoolisme. Il est donc orienté vers un spécialiste des addictions. Et le problème d’anéjaculation disparaît en même temps que sa consommation d’alcool cesse.

    


    d


    



Les causes psychologiques


    et sexologiques de l’anéjaculation
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    Dans certains cas (très rares), l’homme n’a jamais réussi à éjaculer à l’intérieur d’un vagin. Voici plusieurs raisons possibles à ce fonctionnement :


    — il a peur de l’intimité ;


    — il ressent une peur de l’engagement ;


    — il a peur du plaisir, ce qui peut être le résultat d’une éducation religieuse trop sévère, une éducation où le sexe est tabou et « sale » ;


    — il est hypersensible au comportement critique de la partenaire. Certains hommes sont incapables d’éjaculer s’ils sentent leur partenaire absente ou moins excitée.
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    Les psychanalystes ont aussi imaginé toutes sortes d’explications inconscientes : Œdipe mal résolu, peur du « vagin denté », tendance sadico-anale à priver la partenaire de sa jouissance, peur de souiller la « mère » (encore elle... Avec certains psychanalystes, c’est toujours la mère la cause de tout...), etc.


    D’autres explications sont plus évidentes :


    d


    Un homme peut éprouver une attirance
pour les partenaires du même sexe
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    Il est possible que, pour une minorité d’hommes, le refus de vivre leur attirance homosexuelle entraîne une dysfonction de leur sexualité auprès des femmes. N’étant pas excités par les femmes, ils ont de la difficulté à atteindre l’orgasme avec une femme. Il convient donc de toujours poser la question à l’homme de savoir s’il n’a pas de désir homosexuel. Nous parlons évidemment de désirs conscients, d’envies homosexuelles que le patient ressent même s’il ne les vit pas bien et s’efforce de les rejeter. Car si on se met à vouloir rechercher d’obscurs désirs homosexuels inconscients refoulés, on peut les trouver chez tout le monde...


    Il manque d’intérêt pour la sexualité


    Ce n’est pas parce qu’un homme n’aime pas les femmes qu’il aime les hommes. Près d’un homme sur dix n’éprouve pas ou peu d’intérêt pour la sexualité. Ces personnes sont peu ou pas intéressées par les relations physiques et ne vivent pas comme d’autres l’envie de faire l’amour. Comme le sexe ne les passionne pas, ils sont très peu excités et même si leur corps réagit suffisamment pour leur procurer une érection, leur excitation n’est pas suffisante pour les conduire à l’éjaculation.


    d


    Il ressent une faible attirance
pour une partenaire féminine
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    Il existe des hommes qui sont sexuellement excités uniquement par des objets (fétichisme), des animaux (zoophilie), des personnes très âgées (gérontophilie), des enfants (pédophilie), ou par toutes sortes d’autres personnes ou choses qui sont socialement condamnées. Ils ont honte de ces désirs sexuels et essayent de vivre une vie hétérosexuelle « socialement acceptée ». Mais ils n’ont jamais assez de plaisir et d’excitation sexuelle pour arriver à la jouissance avec leur partenaire.


    d


    Ainsi Oswald avait des tendances pédophiles. Pour contrer ce qu’il considérait comme une horrible honte, il s’est obligé pendant plusieurs années à vivre avec une femme qui ne l’attirait aucunement sexuellement. Leur séparation, explique-t-il, était inéluctable : « Elle se rendait parfaitement compte que quelque chose n’allait pas. » Après leur séparation, Oswald prend son courage à deux mains et va consulter un psychanalyste qui l’a beaucoup aidé à travailler sur ces tendances pédophiles. Il commence à être attiré par les femmes très jeunes (dix-huit ans environ), puis plus adultes, et finit par entamer une liaison. Pour la première fois de sa vie, preuve que le travail psychique portait des fruits, il a des érections spontanées avec une femme (auparavant il n’en avait aucune sans traitement). Mais il ne parvient pas à éjaculer. Il nous consulte pour ce problème. Nous le rassurons, l’encourageons à poursuivre son travail avec son psy, en lui expliquant qu’il a déjà beaucoup avancé, et que, s’il continue sur la lancée, son éjaculation viendra toute seule lorsque son excitation sera suffisante. Et c’est bien ce qui s’est produit trois à quatre mois plus tard.


    d


    Il ressent une faible attirance
pour sa partenaire en particulier


    d


    Parfois, c’est sa femme qui se néglige. Elle a pris trop de kilos, elle se laisse aller, elle ne fait plus d’effort pour être sexuellement attirante.


    d


    C’est le cas de David. Il aime sa compagne, il la trouve belle et désirable. Mais, le soir venu, elle s’habille systématiquement avec un vieux sweat-shirt en « pilou ». De plus, elle a facilement froid aux pieds et préfère dormir avec des chaussettes « norvégiennes ». Elle ne porte que de grandes culottes qu’elle trouve bien plus confortables. David comprend tout cela, mais aimerait que de temps à autre elle se présente au lit un peu plus sexy. Anne-Lise lui répond : « Si tu m’aimes, tu dois me prendre comme je suis ! » Elle a raison. Cependant, l’excitation sexuelle masculine n’est pas qu’une question d’amour, c’est aussi une question d’excitation... Et cette dernière peut-être « boostée » par un petit effort de présentation. Pour le faire comprendre aux femmes, nous prenons souvent cet exemple : lorsque l’on reçoit un bijou, ce n’est pas l’emballage qui compte. Vrai ! Mais peu de femmes apprécieraient de recevoir une bague dans un papier journal. Pour un homme, les vêtements de la femme sont comme l’écrin qui renferme le diamant de sa beauté.


    d


    Nous comprenons parfaitement que la femme moderne, débordée entre sa carrière professionnelle, la tenue de sa maison et l’éducation de ses enfants n’a pas toujours l’énergie d’être une pin-up supersexy chaque jour. La question est de savoir si elle souhaite de temps à autre prendre le temps pour être aussi une bonne amante ? Cela ne l’empêchera absolument pas de rester une bonne mère.


    Parfois, la femme n’est nullement en cause. C’est l’homme qui se désintéresse de sa compagne parce qu’il éprouve du ressentiment pour elle. Ou parce qu’il a quelqu’un d’autre en tête... Il ne s’agit plus alors uniquement d’un problème sexologique mais plutôt d’un problème de couple.


    d


    



Bien comprendre le phénomène


    de l’éjaculation difficile


    d


    Car vous verrez que l’homme qui comprend le phénomène de l’anéjaculation découvre aisément la cause de son problème.


    Si on compare le graphique de l’éjaculation fonctionnelle avec celui de l’éjaculation retardée de type 1, on constate clairement que dans le deuxième cas il y a un manque d’excitation sexuelle générale. L’homme n’est tout simplement pas suffisamment excité pour atteindre le seuil du réflexe éjaculatoire. Si l’on fait le parallèle avec la nourriture, on peut dire que le sujet n’a tout simplement pas assez d’appétit pour jouir du repas. Il n’a pas d’appétit, soit parce qu’il n’aime pas la nourriture qu’on lui présente, soit parce qu’il vit un dysfonctionnement interne qui ne lui permet pas (ou plus) de goûter aux plaisirs de la table.


    d


    Graphique de l’éjaculation fonctionnelle,

    « normale » et classique


    d


    [image: Doc 1.pdf]
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    Graphique de l’éjaculation retardée de type 1


    (difficulté à atteindre un niveau d’excitation suffisant)


    d


    [image: Doc 2.pdf]
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    Graphique de l’éjaculation retardée de type 2


    (difficulté à déclencher le réflexe éjaculatoire)


    d


    [image: Doc 3.pdf]
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    En terme sexologique, cela signifie que l’homme ne parvient pas à être assez excité par sa partenaire. Cela s’explique du fait qu’il n’est pas excité par cette femme en particulier (même si elle est très belle et très sexy).


    d


    Victoria prend un rendez-vous en sexologie. D’emblée elle impressionne, car c’est une femme exceptionnellement belle et séduisante. Elle ressemble à une actrice de cinéma avec sa longue chevelure ondulée, ses yeux turquoise et sa bouche pulpeuse. Elle consulte seule car son mari ne veut pas voir de sexologue. Elle explique que son époux ne parvient plus à éjaculer lorsqu’il fait l’amour avec elle. Elle en souffre, culpabilise, elle se trouve incompétente sexuellement, pas assez sexy, pas assez belle pour lui. Pourtant, cette femme serait probablement le sex-symbol de la plupart des hommes. Par la suite, Christophe, son mari, accepte enfin de venir consulter. Il reconnaît immédiatement que sa femme est tout à fait charmante et séduisante. Il a toujours aimé les belles femmes et estime avoir épousé la plus jolie d’entre elles. Mais, aujourd’hui, il n’est plus excité par elle. Il se rend compte qu’il a toujours besoin de découvrir une nouvelle femme, un nouveau corps, une nouvelle peau, de nouvelles formes. Il se lasse terriblement vite. Comme il l’admet volontiers, son excitation sexuelle est assez limitative. Elle se cantonne dans la dimension « nouveauté physique », phénomène qui s’observe assez couramment chez l’adolescent mais devient dysfonctionnel chez un homme adulte de 40 ans qui souhaite une vie sexuelle stable. Le patient reconnaît cette limite, mais n’est pas motivé pour changer. Christophe préfère risquer de perdre son épouse pour poursuivre sa recherche de l’excitation sexuelle pour la nouveauté.
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    Pour faire monter l’excitation, les hommes ont besoin de s’abreuver à une source excitatoire. Cette source est constituée d’un ensemble de stimuli sexuels internes et externes. Chez l’homme sexuellement fonctionnel, ces stimuli sont variés et flexibles dans le temps. Cela lui permet de s’adapter aux circonstances et aux aléas de la vie prolongée en couple. À vingt ans, il est très excité par la fermeté d’un sein et l’élasticité d’une peau de femme. À soixante ans, il est peut-être toujours excité par ces deux stimuli, mais il en a trouvé d’autres. Par exemple, il trouve de l’excitation dans les gémissements de sa partenaire et dans l’éclat de ses yeux pleins de désir. Si un homme possède une large palette de stimuli sexuels qui nourrissent sa source excitatoire, il ne rencontre pas de problème.


    En revanche, si un homme est très limité dans le nombre de stimuli qui l’excitent, il est à haut risque de panne érectile ou d’anéjaculation. Dans la gente masculine, le visuel est souvent un stimulus important mais, s’il est le seul, cela entraîne rapidement de sérieuses difficultés sexuelles.
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    Une des causes de la faible excitation sexuelle réside donc dans l’étroitesse des stimuli sexuels efficaces. C’est ce même problème que l’on retrouve également chez les fétichistes et dans d’autres paraphilies. L’homme est excité exclusivement par des objets spécifiques, des situations inhabituelles ou des comportements particuliers souvent déviants. C’est cette limitation étroite, qui exclut les stimulations habituelles classiques, qui fait qu’il s’agit d’une dysfonction sexuelle.
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    Il existe évidemment d’autres causes à une excitation sexuelle trop faible


    — L’attitude de la partenaire. Une femme qui se montre froide et impassible, inintéressée par le rapport sexuel, ou encore agressive, peut contribuer à limiter l’excitation de l’homme et à retarder son éjaculation.


    — Le stress, les soucis. Quand un homme pense à son emploi perdu, à ses problèmes financiers ou à toute autre source de stress ou de soucis, il risque de ne pas pouvoir atteindre facilement la jouissance. L’émotion négative annihile la puissance d’une éventuelle émotion positive, ici l’excitation sexuelle.


    — Les conflits conjugaux. Quand la relation sexuelle est perturbée par une tension conjugale, des rancœurs non exprimées, de la colère ou de la frustration, cela peut empêcher l’orgasme de l’homme. (Et de la femme aussi évidemment !)


    d


    



L’éjaculation retardée de type 2,


    ou la difficulté à déclencher


    le réflexe éjaculatoire


    d


    Le problème n’est pas ici un manque d’excitation, mais une difficulté à déclencher le réflexe éjaculatoire. Les hommes qui souffrent de ce type d’anéjaculation éprouvent du désir, se sentent excités en présence de leur partenaire, observent une bonne érection, mais n’arrivent pas à déclencher l’éjaculation.
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    D’où peut venir cette difficulté

    à faire venir l’éjaculation ?


    d


    • Les éjaculations sont trop fréquentes


    Grégoire est un médecin de 36 ans spécialisé en chirurgie orthopédique. Il éprouve de plus en plus de difficultés à éjaculer lorsqu’il fait l’amour avec son épouse. Il ne s’agit pourtant pas d’un manque d’excitation. Il désire sa partenaire, il aime faire l’amour avec elle et il a le sentiment d’être très excité. Son érection est excellente et il ressent beaucoup de plaisir. Pourtant, la venue de la jouissance est de plus en plus laborieuse. En poursuivant l’interrogatoire sexologique, nous constatons que Grégoire se masturbe pratiquement chaque jour. De prime abord, il ne pense pas que cela ait une influence sur son éjaculation, puisqu’il a cette habitude depuis de nombreuses années sans problème. Cependant nous lui conseillons de réduire ses pratiques masturbatoires de 50 %. En suivant ce conseil, Grégoire peut à nouveau éjaculer sans difficulté avec sa partenaire.
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    On pourrait croire qu’un homme éduqué tel que Grégoire comprendrait une chose évidente : si un homme éjacule souvent par la masturbation, il aura de la difficulté à éjaculer lors des rapports sexuels. Le fait est qu’un homme jeune peut se permettre des éjaculations multiples à fréquence régulière, mais cela devient de plus en plus difficile en vieillissant.


    Grégoire souffrait ainsi d’une éjaculation retardée de type 2.


    • L’âge et la condition physique ne sont plus celles d’un homme de vingt ans !


    Les hommes plus âgés ou dont la condition physique s’est dégradée observent parfois une difficulté à éjaculer. C’est qu’ils souffrent de surpoids, manquent de souplesse, d’énergie, ou de musculature tonique. Car l’éjaculation est en partie produite par une forte tension musculaire survenant après des efforts physiques importants. Certains hommes qui ne peuvent plus produire cet effort nécessaire ne parviennent plus à éjaculer.


    • La pornographie est consommée de manière abusive


    De nombreux hommes aiment s’exciter en visionnant des films pornographiques. Leur plaisir atteint un point culminant lorsqu’ils voient de superbes femmes occupées à pratiquer les fantasmes les plus hard. Dès lors, une relation sexuelle plus soft avec une partenaire régulière, au physique plus ordinaire, n’apporte plus assez d’excitation pour déclencher le réflexe éjaculatoire.


    On constate le même problème avec des hommes qui vont toujours plus loin dans les fantasmes et dans les pratiques sexuelles. Un homme nous disait : « Lorsque je suis dans un club à partouze et que deux femmes me stimulent en même temps, je n’ai aucun problème pour éjaculer. Mais, à la maison, avec ma femme, ça ne va plus... »


    Il est compréhensible qu’un homme qui a besoin de toujours plus de stimuli excitants pour jouir, éprouve de la difficulté à y arriver dans des situations plus habituelles. C’est le même phénomène que l’alcool. Celui qui boit pour vivre la sensation de l’ivresse devra consommer toujours plus d’alcool et des alcools de plus en plus forts. Car son corps et son cerveau s’habituant à la substance, il devient moins vite ivre. Il lui en faut plus pour obtenir la même sensation. C’est le même phénomène qui se produit avec les « sexaholic » qui sont littéralement « accros » aux stimulations sexuelles et qui en ont besoin toujours plus pour parvenir à éjaculer. Cette dépendance demande un traitement sexologique approfondi.


    • Le démarrage du rapport sexuel est trop intense


    Certains hommes vont très vite et très fort dès le début de la pénétration. Une telle attitude ferait éjaculer trop vite la plupart des hommes. Mais pas une minorité d’individus qui ont une tendance à l’éjaculation retardée. L’explication sexologique est assez simple : puisque par des mouvements rapides et vigoureux, ils atteignent rapidement le summum des sensations physiques agréables, il leur est ensuite difficile – ou impossible – d’encore monter plus haut dans l’excitation et d’atteindre l’éjaculation.


    d


    



Quelles sont les solutions


    pour éjaculer plus facilement ?
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    • Traitements pratiques sexologiques :


    La plupart des solutions à l’éjaculation retardée sont donc à trouver dans une meilleure gestion de l’excitation sexuelle. Un désir et un plaisir suffisants sont indispensables. Tous les facteurs qui entravent la trajectoire érotique, le désir, la montée excitatoire, son acmé, sont donc à proscrire ou à diminuer.


    — Un truc simple consiste aussi à prolonger les périodes d’abstinence. Moins on fait l’amour souvent, plus facilement on éjacule. On peut aussi choisir d’espacer les épisodes de masturbation avec éjaculation, ou à faire de temps à autre volontairement l’amour sans éjaculer.


    — Un autre moyen consiste à démarrer la relation sexuelle en douceur avec plus de tendresse que d’excitation. Puis de faire monter le plaisir sexuel de plus en plus fort pour atteindre le point du réflexe éjaculatoire.


    — Sur le plan corporel, l’idéal est, au moment de la pénétration, de débuter par des mouvements de va-et-vient souples et lents. Les muscles doivent rester le plus détendus possible. Ensuite seulement, lorsqu’il désire éjaculer, l’homme peut augmenter la vitesse et contracter ses muscles au maximum. Une variation brusque de rythme, de vitesse et de tension musculaire provoque généralement l’éjaculation.


    d


    • Au niveau psychosexuel, cela aide de pouvoir distinguer amour et respect de plaisir et excitation. Un homme au naturel très doux et très tendre qui souffre d’éjaculation retardée aurait intérêt à modifier ses pensées durant l’acte sexuel. Il devrait s’autoriser à penser à des éléments très érotiques et à développer des idées particulièrement sexuelles, voire « cochonnes » au moment où il souhaite éjaculer.


    Si tous ces moyens ne sont pas suffisants, il convient alors de consulter un sexologue compétent.
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    Pour faire vraiment l’amour toute la nuit...


    ou l’art de l’extase


    d


    Un homme peut atteindre l’extase sexuelle sans éjaculer. L’extase sexuelle est un orgasme émotionnel et physique sans le réflexe physiologique de l’éjaculation. C’est ce qu’affirment certains hommes (nous en rencontrons régulièrement) et ce que proposent des pratiques sexuelles spécifiques comme le Tao chinois ou le Tantra. Plus encore, quand on arrive à ce stade, l’homme devient multiextatique. C’est ce que l’on appelle en langage courant un homme multiorgasmique. Il peut faire l’amour plus longtemps. Pourquoi pas toute la nuit ?


    Comment procéder pour réussir cette performance ? Si l’on oublie l’aspect ésotérique de ces pratiques, la technique rejoint beaucoup d’éléments déjà décrits dans ce livre...


    d


    



Conseils pratiques qui vous permettent


    d’expérimenter l’art de l’extase


    d


    Préparez-vous avant de vous lancer


    — Musclez votre périnée. Si vous avez pratiqué les exercices préconisés dans ce livre, vous êtes déjà


    entraîné. Comptez au moins trois semaines d’exercices quotidiens pour obtenir un meilleur périnée.


    — Videz votre vessie avant d’avoir une relation sexuelle. Une vessie pleine peut déclencher la sensation d’avoir besoin d’éjaculer qui rend plus difficile cette pratique.


    d


    Commencez par vous entraîner en solo
lors d’exercices de masturbation
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    — Quand vous êtes excité, entraînez-vous à visualiser l’énergie sexuelle dans votre sexe. Où se situe-t-elle ? À la racine de votre pénis entre vos jambes ? dans vos testicules ? au niveau de votre gland ? Comment vous la représentez-vous ? Comme de la chaleur, comme une couleur ? Autrement ?


    — Puis apprenez à inspirer pour la faire monter vers le haut de votre corps par votre colonne vertébrale. Vous pouvez sentir quelque chose monter et s’installer dans votre tête, des picotements par exemple ou une sensation de pesanteur... Vous apprenez ainsi à faire diffuser cette énergie au lieu de la laisser sous pression dans votre sexe au risque d’exploser rapidement. Il faut un certain temps d’entraînement pour parvenir à visualiser cette énergie qui monte. Vous n’y parviendrez sans doute pas dès la première fois.


    d


    James a travaillé à sa façon : « Mon énergie, je me la représente comme une orange bien juteuse située dans mon bas-ventre. Vers le bas, il y a la queue de l’orange et, vers le haut, un petit point qui signale le milieu de l’orange. J’imagine que j’aspire le jus de l’orange vers le haut, en inspirant, comme avec une paille... Et si jamais j’éjacule trop vite, je sens que le jus sort par la queue de l’orange ! »
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    Une fois que c’est acquis,

    entraînez-vous lors des relations sexuelles


    d


    — Dès que vous savez aspirer cette énergie vers le haut, entraînez-vous à contracter votre périnée pour aider cette énergie à monter. Mais attention, si vous le contractez trop fort ou trop tard, vous éjaculerez ! Contractez-le brièvement et avant d’être tout au bord de l’éjaculation. Si vous êtes presque arrivé à l’éjaculation, mieux vaut relâcher complètement les muscles du périnée. Visualisez que ces contractions musculaires agissent comme une pompe ! Quand votre excitation est suffisamment haute (mais pas encore à la sensation prémonitoire d’éjaculation), contractez votre périnée et inspirez tranquillement cette énergie vers le haut en la visualisant en train de monter. Si cela vous semble difficile, aidez-vous en pratiquant quelques bascules du bassin ou bien en rentrant le menton un peu vers le bas. Il semble que cela facilite le processus.


    — Quand l’énergie est dans votre tête, si la sensation devient trop forte, voire désagréable, créez un contact entre la pointe de votre langue et votre palais en haut et en avant. D’après le Tao, cela permet à cette énergie de ne pas trop s’accumuler et de redescendre par l’avant.


    d


    



La pratique totale pendant l’amour


    d


    Lorsque vous sentez l’excitation approcher la sensation prémonitoire d’éjaculation, et avant le point de non-retour :


    — Cessez vos mouvements de va-et-vient et restez immobile.


    — Relâchez puis contractez votre périnée en inspirant votre énergie vers le haut, en la visualisant en train de monter. Vous pouvez respirer plusieurs fois tranquillement dans le bas du ventre.


    — Contractez pendant plusieurs secondes, dix à quinze secondes, les muscles fessiers, vos abdominaux, vos bras, votre dos, tous les muscles de votre corps que vous pouvez solliciter, puis relâchez-les.


    — Une fois l’énergie montée dans votre tête, contactez le haut et l’avant de votre palais avec le bout de votre langue.


    d


    Voici le témoignage d’Édouard Servan-Schreiber qui raconte cette expérience dans son livre, Conversations impudiques, écrit avec Madeleine Chapsal : « J’exécute plusieurs inspirations rapides avant une plus grande. (...) Je contracte mes muscles. Je tiens quinze secondes avant de tout relâcher dans une expiration bruyante. Je sens alors comme une boule de feu se propulser de mon bas-ventre et remonter mon dos pour exploser dans ma tête. (...) Me vient alors la vision d’un visage angélique (...) Il me dit que j’en vaux la peine, que je suis aimé... »


    Outre un effet retardant sur l’éjaculation, cette pratique a souvent pour effet de déclencher une extase sexuelle. Si vous l’expérimentez, soyez patient. Les habitudes ancrées ne sont pas toujours faciles à changer, surtout rapidement. Vous aurez des ratés, c’est signe que vous avancez. En revanche, une fois que votre corps a compris comment faire, cette pratique devient de plus en plus naturelle.


    d


    Alain, qui la pratique depuis plusieurs années : « Je n’ai plus besoin de contracter mon périnée. Quand je sens l’éjaculation approcher, je fais une pause, j’aspire l’énergie vers le haut, je la laisse monter et, si c’est au bon moment, j’ai un orgasme sans éjaculer. Et cela peut se produire plusieurs fois de suite pendant une même relation sexuelle. Je pense que, pour ma femme, c’est bien mieux qu’auparavant. Car j’étais beaucoup plus centré sur mon éjaculation. Je voulais y arriver, c’est comme si je pensais au but plus qu’au chemin. Or le plaisir de l’orgasme est bref, alors que le plaisir de l’amour comprend tout de A à Z, des premiers baisers, aux câlins après. J’apprécie tout beaucoup plus et j’ai plus de plaisir... Comme je suis moins parasité par l’idée de tenir le coup, je suis nettement plus attentif à elle. Le seul regret que j’ai, c’est de ne pas lui avoir expliqué que je m’entraînais à réussir cette pratique. J’aurais dû plus la partager avec elle, car elle était un peu déçue quand je lui en ai parlé après coup. Cela aurait pu nous donner une intimité intéressante d’expérimenter ensemble. C’est ce que je conseille aux quelques personnes à qui j’en parle. »
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    D’ailleurs, nous sommes souvent étonnés de voir que les hommes ont une idée très préconçue de la manière dont doit fonctionner leur sexe. Certains hommes ont connu, sans les avoir recherchés, des orgasmes sans éjaculation. La plupart du temps, c’était une surprise désagréable. « J’ai eu un raté, aujourd’hui, ça ne fonctionnait pas », disent-ils souvent. Nous les recadrons en disant : « Mais non, c’est peut-être un autre fonctionnement de votre corps que vous n’avez pas encore découvert et exploré... » Ainsi, un homme à l’écoute de son corps, et explorant sa sexualité, m’a avoué s’être entraîné à éjaculer sans avoir d’érection auparavant. Et il y arrive très bien ! Son but ? C’était de ne plus avoir peur de devenir impuissant. Maintenant, il se dit : « Même si, un jour, je ne bande plus, je pourrai toujours éjaculer ! »


    Alors, soyez attentif aux fonctionnements de votre corps. Il peut vous apprendre beaucoup, vous guider dans la recherche de l’harmonie et du plaisir à deux. Ne vous considérez pas comme un maître dont l’esclave est votre corps, ni comme un esclave de votre corps qui fonctionne comme il veut sans que vous n’y puissiez rien. Considérez que vous êtes tous deux à égalité. Vous pouvez lui demander ce que vous désirez et l’écouter, car il vous envoie des messages intéressants à décrypter et à prendre en compte.


    d


    



Comment réagissent les femmes ?


    d


    « Ce que j’apprécie le plus dans la pratique du plaisir sans éjaculation, explique Mélinda, c’est qu’il n’y a pas un début et une fin. Auparavant, mon mari arrêtait à un moment précis, pas la peine de lui demander de continuer. Il ne le pouvait ni ne le désirait. Maintenant, il n’est plus fixé sur son éjaculation, sur son plaisir. Il sait qu’il vient et qu’il reviendra puisqu’il peut jouir plusieurs fois. Il est du coup plus attentif à moi, plus zen. On est donc plus en connexion. Et je trouve qu’il est plus sensuel. Il paraît que certaines femmes sont gênées que le rapport puisse durer très longtemps. Mais c’est idiot. On peut s’arrêter quand on veut. Et cela nous arrive aussi de faire l’amour rapidement. La différence, c’est que nous avons toute une palette de choix. »

  


  
    


    Conclusion


    L’amour est un art. Devenir un bon artiste demande un certain talent. Cependant le talent ne suffit pas. Tout art exige aussi de l’expérience et de la technique. L’expérience n’est pas juste une question de quantité mais de continuelle adaptation aux nouvelles réalités de la relation à deux. L’expérience s’acquiert au travers des réussites et des échecs. Enfin, l’art d’aimer demande aussi l’application de certaines techniques. Ce sont ces techniques que nous vous avons proposées dans ce livre. Il n’y a pas de honte à appliquer des techniques pour mieux faire l’amour. Le virtuose du piano ou le maître en peinture utilisent tous deux de nombreuses techniques pour maîtriser leur art. C’est ainsi, une fois la technique apprise, intégrée, qu’ils peuvent encore mieux faire passer l’émotion. Il en va de même pour l’épanouissement sexuel.


    d


    Alors, la magie d’une sexualité heureuse touche plus souvent de sa grâce ceux et celles qui en connaissent les secrets...

  


  
    


    Si vous souhaitez

    vous documenter encore...


    Retrouvez le Dr Catherine Solano sur Facebook ou sur son blog : www.pannes-sexuelles.com


    d


    Le site de Pascal de Sutter : http://sexofonctionnelle.com


    Thérapies comportementales et cognitives


    Vous pouvez demander une liste des praticiens sur Internet : www.aftcc.org/ ou en contactant l’AFTCC, Association française de thérapies comportementales et cognitives, 100, rue de la Santé, 75014 Paris.

    Tél. : 01 45 88 78 60.


    Hypnose


    Pour trouver les coordonnées d’un praticien bien formé à l’hypnose : Institut français d’hypnose : www.hypnose.fr


    Et le site américain où vous pouvez trouver la liste des instituts de formation à l’hypnose éricksonnienne susceptibles de vous indiquer des praticiens : www.erickson-foundation.org


    EMDR


    Pour en savoir plus sur cette méthode, vous pouvez consulter le site : www.emdr-france.org
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