
Ejaculation précoce 
La comprendre pour la dépasser 

Hypnose by Sonia 

Notre programme complet :  

https://hypnosebysonia.myshopify.com/products/programme-depasser-

lejaculation-precoce 

L’hypnose, ainsi que les séances de thérapie sont des approches complémentaires et non alternatives. Ces méthodes ne relèvent ni de la médecine, ni de la 
psychiatrie, ni de la psychologie, ni de la psychothérapie…  Aucun diagnostic médical ni aucune prescription ne seront établis au cours de la séance.  Tout 
procédé de guérison ou traitement curatif relève du seul exercice médical, réservé aux personnes titulaires d’un titre ou diplôme défini par les termes de la loi 
en vigueur. Hypnose by Sonia ne garantit en aucune façon les résultats obtenus suite aux conseils ou aux séances en ligne. 
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L'éjaculation précoce est une difficulté sexuelle courante qui touche entre 20 

et 30 % des hommes à un moment donné de leur vie. Elle peut être source de 

frustration, d'anxiété et de tension dans la vie intime, souvent perçue 

comme une source de honte ou d'échec personnel. Pourtant, il est essentiel 

de se rappeler que ce n'est pas une fatalité. Ce trouble, bien qu'entouré de 

tabous et de malentendus, peut gravement affecter la confiance en soi et la 

qualité des relations intimes, mais de nombreuses solutions existent pour 

retrouver le contrôle de votre corps et de vos sensations. 

Cet ebook a été spécialement conçu pour vous accompagner pas à pas dans 

cette démarche. Vous y découvrirez les causes profondes de l’éjaculation 

précoce ainsi que des solutions naturelles et durables, notamment grâce à 

l’hypnose érotique. En combinant hypnose, pleine conscience et pratique 

régulière, vous pourrez progressivement apprendre à ralentir, prendre du 

recul, et retrouver une sexualité épanouie, tout en regagnant confiance en 

vous. 

Notre programme vise à vous offrir les outils nécessaires pour une meilleure 

gestion de votre excitation, une maîtrise plus affirmée de vos réactions 

sexuelles, et une relation plus harmonieuse avec votre corps et votre plaisir. 

1. Qu’est-ce que l’éjaculation 

précoce ? 
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L’éjaculation précoce se définit par une incapacité à retarder l’éjaculation suffisamment 
longtemps pour permettre à l’homme, ou à son ou sa partenaire, de profiter pleinement du 
rapport sexuel. Elle survient souvent avant ou peu après la pénétration, parfois même dès 
le début de la stimulation sexuelle. Ce phénomène peut entraîner une grande frustrationpour 
les deux partenaires, affectant la confiance en soi, la qualité des relations intimes et le plaisir 
partagé.

On distingue deux types d’éjaculation précoce :

• Éjaculation précoce primaire : présente dès les premiers rapports sexuels, elle est 
généralement liée à des facteurs biologiques ou à une hypersensibilité des 
récepteurs nerveux du pénis.

• Éjaculation précoce secondaire : elle apparaît plus tard dans la vie sexuelle, après 
une période de fonction sexuelle « normale ». Elle est souvent causée par des facteurs 
psychologiques, tels que l’anxiété, le stress ou des problèmes relationnels.

Les causes de l’éjaculation précoce peuvent être multiples :

• Causes physiologiques : une hyperactivité du système nerveux, une hypersensibilité 
du pénis, ou des déséquilibres hormonaux.

• Causes psychologiques : l’anxiété de performance, la peur de ne pas satisfaire son 
ou sa partenaire, une faible estime de soi, ou des peurs plus profondes liées à la 
sexualité. Le stress et l’anxiété jouent souvent un rôle clé, précipitant la réaction 
corporelle et l’éjaculation.
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Pour surmonter ce trouble, il est crucial de travailler sur la relaxation, la gestion du stress et la 
pleine conscience, des outils indispensables pour retrouver le contrôle de son corps et de ses 
sensations.

Fréquence et Prévalence : Statistiques sur 
l’éjaculation précoce 

L’éjaculation précoce est l’un des troubles sexuels les plus courants chez les hommes. Selon 
les études, entre 20 et 30 % des hommes à travers le monde en souffrent à un moment donné 
de leur vie. Ce taux de prévalence varie en fonction de l’âge, des conditions de vie, et des 
antécédents sexuels et émotionnels. Il est également important de noter que ce problème est 
souvent sous-déclaré, car beaucoup d’hommes n’en parlent pas par honte ou peur du 
jugement.

L’éjaculation précoce peut survenir aussi bien chez les jeunes hommes, souvent au début de 
leur vie sexuelle, que chez les hommes plus âgés, parfois en raison de changements 
hormonaux ou de facteurs psychologiques comme le stress et l’anxiété. Cependant, bien 
que ce trouble soit répandu, il reste encore mal compris, et de nombreux hommes hésitent à 
chercher des solutions, exacerbant ainsi les tensions dans leur vie intime et leur confiance en 
eux.

Impact Émotionnel et Psychologique : Effets sur 
l’Estime de Soi, la Confiance en Soi, et la 
Qualité de Vie 

L’éjaculation précoce ne se limite pas à un simple dysfonctionnement sexuel ; ses 
répercussions s’étendent bien au-delà de la chambre à coucher, affectant profondément 
l’estime de soi, la confiance en soi, et la qualité de vie des hommes qui en souffrent. 
Chaque expérience d’éjaculation rapide peut être perçue comme un échec personnel, 
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amplifiant un sentiment de honte et de frustration. Avec le temps, cela peut entraîner une 
diminution de l’estime de soi, les hommes finissant par croire qu'ils ne sont pas « à la 
hauteur » ou « incapables » de satisfaire leur partenaire.

Cette spirale d’émotions négatives peut également affecter la confiance en soi dans d’autres 
aspects de la vie, allant des relations intimes à la vie sociale et professionnelle. En plus de 
l’impact personnel, les relations de couple peuvent souffrir de cette pression, générant des 
tensions et une distance émotionnelle entre les partenaires. Le manque de communication 
ou la peur d’aborder ce sujet délicat peut aggraver la situation, créant un cercle vicieux où 
l’anxiété de performance alimente l’éjaculation précoce, ce qui à son tour renforce la pression 
psychologique.

Les hommes confrontés à ce trouble peuvent également être tentés d’éviter les rapports 
sexuels, préférant éviter la confrontation avec ce qu’ils perçoivent comme un échec. Cela 
peut nuire à la qualité de vie en limitant les opportunités de partage intime et en réduisant le 
plaisir dans la vie sexuelle.

Il est donc crucial d'aborder l’éjaculation précoce avec bienveillance et de briser le silence 
qui l’entoure. Des solutions comme l’hypnose, la méditation, et une communication ouverte 
dans le couple peuvent aider à reconstruire la confiance en soi, à restaurer la connexion 
émotionnelle, et à améliorer la qualité de vie dans son ensemble.

2. Causes et Facteurs 

Contributifs de l’éjaculation 

précoce 

L’éjaculation précoce est un trouble aux causes multiples, mêlant des facteurs 
psychologiques, physiques et comportementaux. Ces causes interagissent souvent entre elles, 
créant un cercle vicieux qui amplifie le problème. Comprendre ces facteurs est essentiel pour 
envisager des solutions durables.
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Causes Physiques : 

Les causes physiques de l’éjaculation précoce sont souvent liées à une hypersensibilité des 
récepteurs nerveux du pénis, en particulier au niveau du gland. Cette sensibilité accrue 
entraîne une stimulation excessive et rapide, conduisant à une éjaculation prématurée.

D’autres causes physiques incluent :

• Déséquilibres hormonaux, notamment un faible taux de sérotonine, qui affectent la 
régulation de l’excitation.

• Conditions médicales telles que des infections urinaires, une inflammation de la 
prostate (prostatite) ou des troubles hormonaux comme l’hypothyroïdie, qui peuvent 
également contribuer à l’éjaculation rapide.

Causes Psychologiques : 

L’anxiété de performance est l’une des causes psychologiques les plus courantes de 
l’éjaculation précoce. La peur de ne pas satisfaire son ou sa partenaire, de « mal faire » ou de 
ne pas être « à la hauteur » crée une pression mentale qui accélère l’excitation et précipite 
l’éjaculation. Ce stress est souvent exacerbé par des stéréotypes culturels sur la virilité et la 
performance sexuelle.

D’autres facteurs psychologiques incluent :

• La peur du jugement : La crainte de décevoir ou d’être jugé par son partenaire peut 
déclencher des réactions de stress incontrôlées.

• La peur du sperme : Dans certains cas, une peur inconsciente liée à l’éjaculation ou 
à la procréation peut provoquer une accélération de l’éjaculation.

• La peur de la sexualité féminine : Une mauvaise expérience ou une appréhension de 
l’intimité avec la femme, parfois liée à des croyances ou des modèles familiaux, peut 
être à l’origine du trouble.

• Manque de confiance en soi : Une faible estime de soi, que ce soit sur le plan 
personnel ou sexuel, peut entraîner des réactions de stress rapide, perturbant ainsi la 
régulation de l'excitation.

ÉJACULATION PRÉCOCE 6



Facteurs Contributifs et Comportementaux : 

Les habitudes sexuelles acquises au fil du temps peuvent également être à l'origine de 
l’éjaculation précoce. Par exemple, la masturbation rapide, souvent effectuée dans un 
contexte de stress ou par crainte d’être surpris, peut conditionner le corps à éjaculer 
rapidement. De même, une consommation régulière de pornographie, où le rythme et les 
attentes sont souvent irréalistes, peut entraîner un réflexe d’éjaculation précoce lors des 
rapports sexuels.

Enfin, le manque de communication au sein du couple joue un rôle important dans 
l'aggravation du problème. Si les attentes et les désirs ne sont pas partagés ouvertement, cela 
renforce la pression et augmente les risques d’éjaculation rapide.

Conclusion : 

Les causes de l’éjaculation précoce sont souvent complexes et imbriquées. 

Qu’elles soient psychologiques, physiques ou comportementales, ces causes 

nécessitent une approche globale pour être traitées efficacement. L’hypnose 

et la pleine conscience sont des outils puissants pour explorer et 

transformer ces facteurs sous-jacents, vous aidant ainsi à reprendre le 

contrôle de votre corps et de votre plaisir. 
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3. Conseils et Astuces pour 

Surmonter l’éjaculation 

précoce 

Surmonter l’éjaculation précoce demande un travail à la fois mental et physique, ainsi que 
l’adoption de nouvelles habitudes. Il est essentiel de se concentrer non seulement sur la 
gestion de l’excitation, mais aussi sur le développement d’une meilleure relation avec son 
corps et ses émotions. Voici quelques conseils et astuces pratiques pour vous aider à 
reprendre le contrôle :

1. Adopter un Mode de Vie Sain : 

a. Alimentation Équilibrée :

Une alimentation riche en fruits, légumes, grains entiers, et protéines maigres peut améliorer 
la circulation sanguine et la santé générale. Les aliments riches en antioxydants, comme les 
baies et les noix, ainsi que les aliments contenant des acides gras oméga-3, comme le 
poisson, sont bénéfiques pour la santé cardiovasculaire et peuvent aider à soutenir une 
fonction érectile saine.

b. Exercice Régulier :

L'activité physique régulière améliore la circulation sanguine, réduit le stress, et aide à 
maintenir un poids santé. Les exercices cardiovasculaires, comme la marche rapide, la 
course, ou le vélo, sont particulièrement bénéfiques. De plus, les exercices de renforcement 
musculaire et les exercices de Kegel peuvent aussi aider à améliorer la fonction érectile.
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c. Éviter les Substances Nocives :

La consommation excessive d'alcool, le tabagisme, et l'usage de drogues peuvent avoir un 
impact négatif sur la fonction érectile, et votre perception de vos sensations et de votre 
excitation. Réduire ou éliminer ces substances peut améliorer la circulation sanguine et la 
fonction sexuelle.

2. Gérer le Stress, l’Anxiété et Autres Techniques 
: 
1. Pratiquez la respiration consciente

La respiration est un outil puissant pour ralentir l’excitation. En vous concentrant sur des 
techniques de respiration profonde et régulière, comme la respiration abdominale, vous 
pouvez calmer votre système nerveux et réduire l'anxiété. Une méthode efficace est la 
respiration en 4-7-8 : inspirez pendant 4 secondes, retenez votre souffle pendant 7 secondes, 
puis expirez lentement pendant 8 secondes. Cela vous permet de prolonger le moment sans 
précipiter l’éjaculation.

2. Maîtrisez les exercices de Kegel

Les exercices de Kegel sont une technique reconnue pour renforcer les muscles du plancher 
pelvien, qui jouent un rôle clé dans le contrôle de l’éjaculation. En contractant et en relâchant 
ces muscles, vous apprendrez à mieux gérer l’excitation et à retarder l’éjaculation. Pratiquez 
ces contractions plusieurs fois par jour, et progressivement, vous remarquerez une meilleure 
maîtrise lors des rapports.

3. Utilisez la technique du “stop and start”

La méthode du « stop and start » consiste à interrompre la stimulation sexuelle avant 
d'atteindre le point de non-retour, puis à reprendre une fois que l’excitation a diminué. Cela 
permet de développer un contrôle progressif sur l’éjaculation en apprenant à reconnaître les 
signes avant-coureurs. Avec la pratique, cette technique aide à prolonger l'acte et à éviter 
l'éjaculation rapide.
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3. Améliorer la Communication dans le Couple : 

a. Parler Ouvertement :

La communication ouverte avec votre partenaire est essentielle. Exprimer vos 
préoccupations, vos besoins, et vos désirs peut aider à réduire la pression et à créer un 
environnement de soutien. Il est important de discuter des difficultés de manière non-jugeante 
et de rechercher des solutions ensemble.

b. Explorer de Nouvelles Approches :

Explorer de nouvelles formes d'intimité et de plaisir peut aider à renforcer la connexion 
émotionnelle et à réduire la pression liée à la performance. Parfois, changer les attentes et se 
concentrer sur le plaisir mutuel plutôt que sur la performance peut apporter des améliorations 
significatives.

c. Établir des Moments de Complicité :

Créer des moments de complicité en dehors du contexte sexuel peut renforcer la relation et 
améliorer la connexion émotionnelle. Des activités simples comme des sorties, des dîners, ou 
des soirées à deux peuvent aider à reconstruire la confiance et l’intimité.

4. Recourir à des Approches Thérapeutiques : 

1. Incorporez la pleine conscience et la méditation

La méditation de pleine conscience vous aide à vous reconnecter à vos sensations et à 
ralentir le flot des pensées anxieuses. En étant pleinement présent et en focalisant votre 
attention sur chaque moment, vous apprenez à gérer votre excitation avec plus de calme et de 
détachement. Pratiquer la méditation régulièrement peut également aider à réduire l’anxiété 
de performance, souvent liée à l’éjaculation précoce.

2. Essayez l’hypnose érotique

L’hypnose, et plus spécifiquement l’hypnose érotique, est une méthode efficace pour 
reprogrammer les réflexes liés à l’éjaculation. Elle aide à calmer l’esprit, à réduire l’anxiété 
et à modifier les schémas mentaux responsables de l’éjaculation rapide. L’hypnose érotique 
favorise une plus grande conscience du corps et permet de reprendre le contrôle sur le 
processus éjaculatoire, tout en explorant le plaisir de manière plus sereine.
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3. Masturbez-vous de manière consciente

La masturbation peut être un excellent outil pour apprendre à mieux contrôler 
l’éjaculation. En prenant le temps de ralentir et en évitant les habitudes de masturbation 
rapide, vous pouvez vous entraîner à gérer votre excitation. Essayez de prolonger le plaisir en 
utilisant des techniques de respiration et en pratiquant la méthode du « stop and start » 
pendant la masturbation.

Découvrez notre programme de "Surmonter l'éjaculation précoce" : il combine 
efficacement l’hypnose, la méditation et la masturbation guidée pour des résultats 
concrets!

Conclusion 

En suivant ces conseils et en adoptant des pratiques régulières, il est tout à 

fait possible de surmonter l’éjaculation précoce et de retrouver une 

sexualité épanouie. La patience, la bienveillance envers soi-même, et le 

dialogue avec votre partenaire sont essentiels pour réussir ce processus. 

Combinez ces astuces avec un programme d’hypnose érotique pour 

maximiser vos chances de réussite et développer une nouvelle relation avec 

votre plaisir. 
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L’hypnose érotique : une 

solution prouvée 

L’hypnose érotique est une solution particulièrement efficace car elle permet d’aborder 
l’éjaculation précoce à la fois du point de vue psychologique, en réduisant l’anxiété de 
performance, et du point de vue physique, en reprogrammant les réflexes corporels. 
Contrairement aux crèmes anesthésiantes ou aux médicaments, l’hypnose offre une solution 
durable, sans dépendance aux produits externes.

L'hypnose permet également de créer une sexualité plus épanouie, en encourageant une 
connexion plus profonde avec son corps et avec son partenaire.

Programme de 3 séances d’hypnose pour 
surmonter l’éjaculation précoce 

Ce programme est composé de trois éléments principaux, chacun conçu pour répondre à un 
aspect spécifique du contrôle de l’éjaculation. Il combine l’hypnose thérapeutique, la 
masturbation guidée et la méditation pour offrir une approche globale et durable. En suivant 
ce programme, vous allez acquérir des techniques concrètes pour mieux comprendre, gérer 
et maîtriser votre excitation, tout en réduisant l’anxiété de performance.
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1. Séance d’hypnose thérapeutique quotidienne (21 
jours) 
Cette séance d’hypnose, à écouter chaque jour pendant 21 jours, a pour but de 
reprogrammer vos schémas mentaux et émotionnels liés à l’éjaculation précoce. En 
profondeur, elle agit sur votre inconscient pour :

• Réduire l’anxiété liée à la performance sexuelle.
• Renforcer la confiance en soi, essentielle pour reprendre le contrôle de votre 

excitation.
• Vous aider à ralentir votre rythme intérieur et à vous reconnecter à vos sensations de 

manière plus apaisée.

Cette pratique quotidienne est cruciale pour établir de nouvelles habitudes mentales. 
Écoutez cette séance dans un environnement calme, de préférence avant de vous coucher ou 
dans un moment de détente. La régularité est la clé pour ancrer ces nouvelles réponses 
automatiques et atteindre un contrôle éjaculatoire durable.

2. Séance de masturbation guidée 
La masturbation guidée est une étape clé de ce programme. Contrairement à la masturbation 
rapide habituelle, cette séance vous apprend à ralentir votre excitation, à mieux comprendre 
vos sensations corporelles, et à prendre le temps de contrôler le moment de l’éjaculation. 
L’objectif est de redécouvrir vos sensations sous un nouvel angle, sans chercher à atteindre 
l’orgasme rapidement.

• Objectif : Il ne s’agit pas seulement d’un exercice de masturbation, mais d’un 
processus d’exploration et de maîtrise des sensations. Vous allez apprendre à 
savourer chaque étape du plaisir tout en développant votre contrôle.

• Fréquence : Utilisez cette séance aussi souvent que possible durant le premier mois. 
Chaque séance vous aidera à progresser dans le contrôle de votre excitation et à 
prendre confiance en vos capacités.

La patience et la régularité sont essentielles. Ne vous focalisez pas uniquement sur l’atteinte 
de l’orgasme, mais plutôt sur la richesse des sensations et la maîtrise progressive de celles-
ci.
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3. Séance de méditation pour l’apaisement 
En complément des séances d’hypnose et de masturbation guidée, cette séance de méditation 
vous aide à retrouver votre calme intérieur et à rester présent dans l’instant. Elle est 
particulièrement utile pour ralentir votre rythme, réduire le stress, et vous recentrer sur le 
moment présent.

• Objectif : La méditation vous permet de mieux gérer vos émotions et d’encourager la 
pleine conscience de votre corps. Être davantage dans le moment présent vous aidera 
à contrôler vos réactions sexuelles et à diminuer la pression que vous vous imposez.

• Fréquence : Utilisez cette séance chaque fois que vous en ressentez le besoin, 
notamment avant ou après un rapport sexuel. Elle vous aidera à vous recentrer, à 
diminuer l’anxiété et à aborder la sexualité de manière plus sereine.

Conclusion 
Ce programme de trois séances est conçu pour vous offrir un soutien 
complet dans la gestion de l’éjaculation précoce. En combinant des 
techniques d’hypnose, de masturbation guidée et de méditation, vous 
pouvez reprendre le contrôle de votre excitation, réduire l’anxiété et 
explorer une sexualité plus épanouie. L’important est de prendre le temps, 
de pratiquer régulièrement et de rester bienveillant envers vous-même tout 
au long du processus. 

D é c o u v r e z c e p r o g r a m m e i c i ➫ h t t p s : / /
hypnosebysonia.myshopify.com/products/programme-depasser-
lejaculation-precoce
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Une solution durable et 
naturelle pour surmonter 

l’éjaculation précoce 

L’éjaculation précoce, bien que fréquente, ne doit pas être perçue comme une fatalité. En 
prenant le temps de comprendre ses causes profondes et en adoptant des pratiques comme 
l’hypnose, la pleine conscience et les techniques de gestion de l’excitation, vous pouvez 
surmonter ce trouble et retrouver une sexualité plus sereine et épanouie.

L’hypnose, en particulier, s’avère être une solution naturelle et durable pour reprogrammer 
les schémas mentaux et émotionnels responsables de l’éjaculation rapide. Cette approche 
vous aide à reprendre le contrôle de vos sensations, à réduire l’anxiété, et à vivre pleinement 
chaque instant. En suivant un programme structuré et bienveillant, vous pouvez atteindre des 
résultats concrets et améliorer la qualité de votre vie intime.

Je vous encourage vivement à explorer l’hypnose pour découvrir ses bienfaits sur votre 
confiance en vous, la gestion de votre excitation, et votre rapport au plaisir. Avec de la 
patience, de la pratique régulière et un engagement personnel, vous pouvez transformer 
votre sexualité pour le mieux.

Le programme de 3 séances 
Pour vous accompagner dans ce parcours, nos 3 séances d’hypnose, de masturbations et de 
méditation guidée sont disponibles en téléchargement. Elles sont conçues pour vous offrir 
un soutien continu et vous permettre de pratiquer à votre rythme, dans le confort de votre 
environnement.

• Séance d’hypnose thérapeutique pour l’éjaculation précoce : Reprogrammez vos 
schémas mentaux et émotionnels, réduisez l’anxiété et retrouvez un contrôle durable.

• Masturbation guidée : Apprenez à ralentir votre excitation, à mieux comprendre vos 
sensations et à contrôler le moment de l’éjaculation.

• Méditation guidée pour ralentir : Recentrez-vous, apaisez vos émotions et pratiquez 
la pleine conscience pour prolonger le plaisir.
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Explorez dès maintenant ces séances téléchargeables dans notre boutique et commencez 
à transformer votre vie intime dès aujourd’hui. Profitez de notre programme complet pour un 
accompagnement personnalisé et durable.

Accéder à la boutique et découvrir le programme complet
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