@ Smartworld FICHES PRATIQUES — VIRILE & FERTILE

s Fiche 2 — Routine de visualisation mentale pour
programmer la performance sexuelle

@ Obijectif de la fiche

Reprogrammer ton esprit pour renforcer ta confiance sexuelle, controler ton énergie et activer
le pouvoir de ton mental afin de maximiser ton endurance, ta virilité et ta fertilité.

¥ Pourquoi la visualisation est essentielle ?

o Le cerveau ne fait pas la différence entre une expérience réelle et une expérience
intensément imaginée : visualiser le succes prépare ton corps a le vivre.

o Elle renforce la confiance en soi et elimine les blocages psychologiques (peur de
I’échec, anxiété de performance).

e Elle stimule la production d’hormones positives (dopamine, testostérone) et réduit le
cortisol (hormone du stress).

« Elle entraine ton systéme nerveux a contréler 1’excitation et a retarder 1’éjaculation.

1 Méthode principale : Visualisation guidée de 10 minutes
(A pratiquer tous les soirs avant de dormir.
Etapes :

1. Allonge-toi dans un endroit calme, ferme les yeux et prends 3 grandes respirations
profondes.
2. Imagine-toi plein d’énergie, confiant, avec une posture virile et puissante.
3. Visualise un rapport sexuel idéal :
o Tutiens longtemps, tu es en controle.
o Ton érection est ferme, ton partenaire satisfait.
o Tu ressens puissance, fierté et serénité.
4. Imagine ton énergie circuler de ton ventre jusqu’a tout ton corps, comme une lumicre
chaude et vibrante.
5. Reste dans cette sensation pendant quelgques minutes, puis termine en affirmant
mentalement :

(7 « Je suis fort, je contr6le mon énergie, je suis viril et fertile. »

% Astuce : Plus tu mets d’émotion dans ta visualisation, plus elle est efficace.
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Routine sur 30 jours

e Joursla?7:5 min de visualisation chaque soir, centré sur la confiance (image d’un
homme puissant et sdr de lui).

e Jours 8 a 14 : 7 min chaque soir, centré sur le contréle (imagine-toi durer 3x plus
longtemps au lit).

e Jours 15 a 21 : 10 min chaque soir, centré sur la puissance (visualise érections fermes
et plaisir partagé).

e Jours 22 a 30 : 10-12 min chaque soir, visualisation complete : confiance + endurance
+ plaisir + fertilité (imagine ton énergie créatrice et ton potentiel reproductif activeé).

® Variante rapide : Flash de puissance (2 min avant rapport)

1. Ferme les yeux, prends 2 respirations profondes.

2. Visualise-toi en train de durer longtemps, de maitriser tes sensations et de donner un
plaisir intense.

3. Ressens la fierté et la puissance dans ton corps.

(3 Résultat : tu entres dans I’acte sexuel déja conditionné pour réussir.

« Résultats attendus apres 30 jours

« Confiance sexuelle renforcée.

e Réduction du stress et de I’anxiété de performance.

e Endurance et controle améliorés.

o FErections plus fermes grace a I’activation nerveuse et mentale.
o Fertilité boostée par un état mental positif et énergétique.

5 A retenir : La visualisation est ton simulateur de performance sexuelle. En 30 jours de
pratique réguliére, ton esprit et ton corps travailleront ensemble pour faire de toi un homme
puissant, endurant et fertile.




