«Depms trois mois, |
je n"ai plus d’érection»

«Il y a 3 mois, j'ai eu une , panne, car des problémes professionnels
me pré cupaient. Depuis, chaque fois _gue nous essayons de faire
I'amour avec mon amie, je n'arrive pas z a avoir d’érection.» Jean, Bex :

Vivre une panne érectile, voir son donc vous rassurer sur son bon fonc- -
pénis ne pas réagir malgré toute sa tionnement. Focalisez-vous sur vos

bonne volonté est trés déroutant.
Savoir que cela peut arriver
a chacun une fois ou l'autre
ne rassure guere. Le doute
s‘installe, suivi d'une réelle
crainte qui génere un stress
lequel va i I'encontre de |
I'ambiance nécessaire (le
«non-stress») pour que le
réflexe de 1'érection puisse
se mettre en place. Le savoir

stresse pas!» est aussi un stress pour
le cerveau. LA commence un cercle
vicieux lié a l'anxiété de perforﬂ
mance. Essayez dobserver ce qui
fonctionne: avez-vous des érections
matinales ? Votre pénis répond-il
lors de stimulations en solitaire? Tres

ne suffit pas non plus, car se dire «ne

souvent c’est le cas, VOUS DPOUITEZ

sensations, quelles gu’elles soient:
chaleur, douceur, frisson
. méme discrets. Lachez I'ob-
jectif de l'érection pour
vivre .ce qui est ressenti.
Sentez la chaleur de votre
partenaire, osez la ten-
dresse, prenez votre temps.
Une bonne complicité et
compréhension avec votre
. partenaire est nécessaire

pour qu ‘elle ne pense pas a tort que !
vous ne la désirez ou ne 'aimez plus. :

Un jeu paradoxal que nous appelons

«a qui perd gagne» pourrait vous |

intéresser: il s’agit pour vous de tout :

faire pour ne pas avoir d’érection et !
pour elle d’arriver & vous exciter ;

sexuellement par tous les moyens. Si |

vous perdez, vous l'invitez au resto!
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