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DURO
NOVAMENTE

Protocolo técnico de 10 dias para reduzir
ansiedade de desempenho, recuperar resposta
erétil psicoldgica e recondicionar excitacéo

PROTOCOLO INTENSIVO DE
RECONDICIONAMENTO PSICOFISIOLOGICO



Aviso clinico direto: nenhum protocolo sério pode prometer reverter disfuncéo erétil em
"exatamente 10 dias" para todos. Ere¢cdo depende de vasos sanguineos, nervos, horménios,
estado psicoldgico, sono, medicamentos, alcool, tabaco, saude metabdlica e contexto relacional.
Estresse, ansiedade, depressao e fatores emocionais podem causar ou piorar DE; causas
vasculares, neuroldgicas, hormonais e medicamentosas também precisam ser descartadas
quando o problema é persistente.

Este material € um protocolo intensivo de recondicionamento psicofisiolégico de 10 dias. O
objetivo realista é: reduzir hiperalerta sexual, interromper checagem compulsiva da eregao,
recalibrar excitagao para estimulos reais, diminuir dependéncia de pornografia de alta novidade
e restaurar confianga operacional. Se houver dor, perda subita de ere¢des matinais, queda
intensa de libido, diabetes, hipertensdo, uso de antidepressivos, anabolizantes, drogas
recreativas, tabagismo pesado ou DE progressiva, o protocolo ndo substitui avaliagdo médica.

INTRODUCAQO BIOLOGICA

O efeito da dopamina e do sistema nervoso simpatico no bloqueio do fluxo
sanguineo
A eregao ndo comega no pénis. Comega na permissao neural.

O pénis endurece quando o cérebro interpreta seguranga, desejo e disponibilidade corporal. A
partir dai, sinais nervosos facilitam relaxamento da musculatura lisa nos corpos cavernosos,
entrada de sangue e compressao venosa.

A disfungao erétil psicoldgica ndo é "falta de masculinidade”. E incompatibilidade entre excitagdo
e ameaga.

Quando o homem tenta ter eregdo sob presséo, o cérebro deixa de tratar sexo como exploragao
e passa a tratar sexo como prova. O cortex pré-frontal monitora resultado. A amigdala detecta
risco. O sistema nervoso simpatico sobe. A respiracdo encurta. O assoalho pélvico contrai. A
atencgdo sai da sensagédo e vai para a performance. O corpo recebe uma ordem contraditdria:
"fique excitado" e "se defenda" ao mesmo tempo.

Erecdo exige predominancia parassimpatica. Ansiedade sexual puxa o corpo para estado
simpatico.



O mecanismo central é este:

ameaca - adrenalina - contragdo - monitoramento - queda de sensagao - queda de rigidez
-> mais ameaga.

A pornografia adiciona outro vetor: condicionamento de excitagdo por novidade extrema. O
problema n&o é moral. E aprendizagem. Repeticdo de estimulo visual intenso, troca rapida de
cenas, busca por novidade e masturbagdo em padrdo mecanico podem treinar o cérebro a
responder melhor a tela, controle total, fantasia infinita e auséncia de vulnerabilidade do que a
presenca real, lenta, imperfeita e imprevisivel.

Este protocolo trabalha em quatro frentes:

1. Desativacdo simpatica: reduzir ameacga corporal antes e durante excitacao.

2. Descondicionamento de checagem: parar de medir rigidez como se o pénis fosse um painel
de controle.

3. Reassociagao sensorial: voltar a sentir corpo, respiragéo, toque e presenga sem exigir
resultado imediato.

4. Recalibragdo dopaminérgica: suspender estimulo sexual de alta novidade e restaurar resposta
a estimulos simples, reais e graduais.



DIA

Corte do ciclo de ameaca

META COGNITIVA DO DIA

Hoje a meta é eliminar o comportamento que mantém a disfungdo: testar a eregao.

Nas proximas 24 horas, vocé nao vai medir rigidez, ndo vai abrir pornografia "s6 para ver se
ainda funciona", ndo vai se masturbar para provar capacidade, nao vai fantasiar
compulsivamente para confirmar poténcia. O cérebro ansioso quer evidéncia imediata. Vocé vai
negar esse alimento.

O foco neuroldgico do dia & deslocar o sistema de avaliagdo para observagao. Avaliagao
pergunta: "Estou duro o suficiente?" Observagao pergunta: "O que meu corpo esta sentindo
agora?" A primeira ativa ameacga. A segunda reabre percepgao.

Regra central: eregdo ndo sera usada como teste de identidade.
O MECANISMO DE SABOTAGEM

O primeiro bloqueio € a autoinspecao.

Quando vocé olha mentalmente para o pénis a cada segundo, vocé transforma excitagdo em
auditoria. A erecgao precisa de absorgao sensorial. A ansiedade cria dissociagado: a mente sobe
para a cabecga e abandona o corpo. O homem deixa de participar da experiéncia e passa a
assistir o proprio desempenho como juiz.

A sequéncia tipica:

estimulo sexual - microduvida - checagem da rigidez > queda de presenca - reducado da
excitacdo - interpretacdo catastréfica > descarga simpatica - piora da eregao.

O erro nao é "pensar demais" de forma genérica. O erro € pensar na diregao errada: resultado,
risco, comparacgao, falha, vergonha, memdria de fracasso, reagédo da parceira, tempo, dureza,

duragao.

Hoje vocé interrompe a raiz: checagem € sabotagem.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Protocolo de Desidentificagdo da Eregdo
Duragao: 12 minutos. Local: quarto. Sem celular. Sem pornografia. Sem musica sexualizada.

Sente-se na cama ou em uma cadeira. Pés no chdo. Maos sobre as coxas. Olhos semiabertos.
Repita mentalmente, com precisao:

"Meu pénis é uma resposta vascular, ndo um veredito sobre mim."
"Rigidez nao sera forgada."

"Eu observo sensag¢ao, ndao cobro resultado."

"Hoje eu nédo testo. Eu treino."

Agora faga uma varredura corporal de cima para baixo: mandibula, lingua, garganta, peito,
abdomen, perineo, gluteos, coxas, pés.

Em cada area, pergunte: "Estou contraindo para controlar?" Se sim, solte 10%. Nao busque
relaxamento total. Busque redugao de controle.

Depois, execute 5 minutos de atengao tatil neutra: toque o antebraco, a palma da mao, o
pescoco e o abddmen com movimentos lentos. Nao toque o pénis. O objetivo é ensinar ao
cérebro que sensagao corporal ndo precisa virar prova sexual.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO
Respiracdo Antissimpatica 4-6
Duragdo: 10 minutos.

Deite-se de barriga para cima. Uma mao no peito, outra no abdémen. Inspire pelo nariz por 4
segundos, permitindo expansdo abdominal. Expire pelo nariz ou boca por 6 segundos, sem
forgar. A expiragéo mais longa sinaliza redu¢ao de ameaga.

Protocolo:

e 2 minutos: apenas perceber respiragao natural.
e 6 minutos: inspirar 4, expirar 6.
e 2 minutos: respirar livremente e sentir peso do corpo na cama.

Durante a expiracdo, solte mandibula, abdémen baixo e perineo. O objetivo ndo é "ficar zen". O
objetivo é ensinar ao corpo que excitagao futura ndo sera acompanhada por contracéo
defensiva.



DIA 2

Blogueio da dopamina artificial

META COGNITIVA DO DIA

Hoje a meta é remover o estimulo que sequestra expectativa erdtica: novidade sexual infinita.

Nas proximas 24 horas: zero pornografia, zero edging, zero rolagem de conteudo sensual, zero
"gatilhos leves", zero perfis, zero videos curtos sexualizados. O cérebro nao diferencia muito
bem "sé uma olhada" de inicio de busca dopaminérgica. A brecha vira trilha.

A meta cognitiva é aceitar uma queda temporaria de excitagdo sem interpretar isso como dano.
Nos primeiros dias sem estimulo hiperintenso, pode aparecer vazio, irritagao, tédio, baixa libido
ou vontade de testar. Isso ndo significa piora. Significa retirada de um padrdo condicionado.

O MECANISMO DE SABOTAGEM

Pornografia de alta novidade ndo apenas excita. Ela treina previsibilidade, controle e escalada.

Na tela, vocé controla: ritmo, angulo, intensidade, troca de estimulo, auséncia de rejeigao,
auséncia de espera, auséncia de vulnerabilidade, auséncia de reciprocidade.

No sexo real, ha cheiro, respiragao, pausa, didlogo, imperfeicado, tempo, vinculo, resposta do
outro. O cérebro condicionado por hiperestimulo pode interpretar sexo real como "pouco sinal".
A consequéncia é atraso de excitagao, erecao instavel e fuga mental para imagens
pornograficas.

O sabotador hoje é o impulso: "Sé vou ver se minha libido voltou." Isso € armadilha. Testar com
pornografia reforgca o mesmo circuito que vocé quer enfraquecer.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Bloqueio de Gatilho em 90 Segundos
Quando surgir vontade de abrir pornografia, execute imediatamente:

1. Nomeie: "Isto é impulso, ndo ordem."

2. Localize: onde aparece no corpo? Peito? Garganta? Abddmen? Pénis? Maos?
3. Cronometre mentalmente 90 segundos sem agir.

4. Respire pelo nariz e mantenha o corpo imével.

5. Repita: "Eu ndo negocio com fissura no pico."

A fissura funciona como onda: sobe, exige a¢caéo, ameaga desconforto e cai se vocé nao
alimentar. O objetivo ndo é vencer vontade com moralidade. E impedir comportamento
automatico até o coértex pré-frontal voltar a comandar.

Depois dos 90 segundos, levante e mude de ambiente. Ndo permanega no local onde o habito
normalmente acontece. O cérebro aprende por contexto. Cama + celular + soliddo + tédio =
trilho antigo. Quebre o trilho.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO
Reset de Fissura + Kegel Reverso
Duragdo: 8 minutos. Fique deitado ou sentado.

Inspire pelo nariz por 4 segundos. Ao inspirar, imagine o perineo descendo suavemente, como
se vocé estivesse relaxando para urinar ou evacuar, sem fazer forga. Isso € o principio do Kegel
reverso: nao é contrair; é soltar.

Sequéncia:

« Inspire 4 segundos: abddmen expande, perineo desce.

» Segure 1 segundo sem tensdo.

 Expire 6 segundos: mandibula solta, gluteos soltos, abdémen baixo solto.
» Repita por 30 ciclos.

Importante: ndo empurre com forca. Forcar para baixo pode aumentar pressao e tensao. O
comando é "derreter", ndo "expulsar".

Homens ansiosos frequentemente mantém assoalho pélvico contraido. Contragao cronica cria
sensacgao de urgéncia, ejaculagdo rapida, rigidez instavel e baixa percepgéo corporal. Hoje vocé
comega a treinar o oposto: excitagdo sem aperto defensivo.



DIA S

Reprogramacao da atengao sexual

META COGNITIVA DO DIA

Hoje o foco é parar de colocar a eregédo no centro da experiéncia.

A meta neuroldgica € deslocar atengao de 6rgao-alvo para campo sensorial amplo. Eregéo piora
guando vira objeto de monitoramento. Excitagcdo melhora quando é consequéncia de presencga.

Durante o dia, toda vez que vier o pensamento "e se eu falhar?", responda com uma frase
operacional:

“Falha é tentar controlar uma resposta automatica. Eu treino presenga.”

O MECANISMO DE SABOTAGEM

Ansiedade de desempenho cria estreitamento atencional.

O cérebro sob ameaca reduz exploragao e aumenta vigilancia. No sexo, isso se manifesta como
foco obsessivo em:

« "esta duro?"

e "vai cair?"

* "ela percebeu?"

¢ "quanto tempo tenho?"

« "preciso penetrar rapido antes de perder."
« "isso ja aconteceu antes."

Essa vigilancia rouba recursos da excitagdo. O homem tenta acelerar para fugir da ansiedade. A
aceleragao piora a ansiedade. A pressa vira inimiga da eregdao.

O antidoto é treino de atencdo distribuida: corpo inteiro, respiracao, temperatura, pele, peso,
contato, som, cheiro, ritmo.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Focus Técnico 5-4-3-2-1
Duracao: 15 minutos. No quarto, sente-se ou deite-se. Sem estimulo sexual explicito.

Execute:

5 sensacgdes fisicas: peso do corpo, tecido na pele, temperatura do ar, contato dos pés,
movimento da respiragao.

« 4 sons: ruido distante, respiragado, ambiente, siléncio entre sons.

« 3 pontos de relaxamento: mandibula, barriga, perineo.

« 2 frases de comando: "ndo controlo vaso sanguineo"; "controlo atengéo".
1 decisdo: "ndo vou testar hoje."

Depois, faga toque neutro em areas nao genitais: bragos, peito, abdémen, coxas. Ndo busque
excitagdo. Se surgir excitagdo, observe. Se ndo surgir, observe. O treino é retirar a necessidade
de resposta.

Este exercicio reconstrdi o caminho: sensagao - seguranga - excitagdo. Nao: cobranga >
medo - falha.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO

Exalagdo de Destravamento Pélvico

Duracao: 12 minutos. Deite-se com joelhos flexionados e pés apoiados. Coloque uma mao no
baixo abdébmen.

Ciclo:

1. Inspire 4 segundos pelo nariz.

2. Expire 8 segundos pela boca, como se embagasse um vidro.
3. Durante a expiragao, solte gluteos, anus e base do pénis.

4. No final da expiragao, perceba o peso da pelve afundando.

Faca 20 ciclos.

Depois, contraia o assoalho pélvico levemente por 2 segundos e solte por 8 segundos. Repita 10
vezes. A énfase é a soltura. Muitos homens fazem Kegel como se mais contragao resolvesse
tudo. Para ansiedade sexual, o problema frequentemente é excesso de tonus. Vocé esta
treinando controle fino: contrair quando necessario, soltar quando necessario.



DIA 4

Quebra da compulsao de prova

META COGNITIVA DO DIA

Hoje vocé vai destruir a regra interna: "preciso provar que funciono."

O foco neuroldgico é tolerar incerteza sexual sem executar ritual de confirmagao. Ritual pode ser
pornografia, masturbacéao, fantasia intensa, checar erecdo matinal, tocar o pénis repetidamente,
comparar com passado ou buscar relatos online.

A meta das proximas 24 horas é simples: ndo procurar garantia.

O MECANISMO DE SABOTAGEM

A mente ansiosa ndo quer sexo. Quer certeza.

S6 que certeza sexual absoluta ndo existe. Quanto mais vocé exige garantia, mais ameaga cria.
A pergunta "vou conseguir?" é interpretada pelo corpo como "ha risco". O corpo prepara defesa,
nao entrega.

O ciclo obsessivo:

duvida - busca de garantia - alivio curto - nova duvida - garantia mais intensa -
dependéncia do ritual.

A disfuncao se mantém porque o homem tenta resolver ansiedade com confirmacéo.
Confirmagéao é combustivel. O protocolo exige abstinéncia de checagem, ndo apenas
abstinéncia de pornografia.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Exposigdo a Incerteza Sexual
Duragéao: 10 minutos.

Escreva em uma folha:
"Talvez eu tenha eregdo. Talvez ndo. Eu ndo vou resolver isso agora."

Leia 20 vezes lentamente. Observe a ansiedade subir. Nao neutralize. Ndo contra-argumente.
N&o busque frase positiva. Nao tente "se convencer" de que dara certo. Apenas tolere.

Depois escreva:
"Minha fungao sexual melhora quando paro de trata-la como emergéncia."
Leia 10 vezes.

O objetivo é treinar o cérebro a suportar a auséncia de garantia. Quando o sistema nervoso
aprende que duvida ndo exige agao imediata, o impulso compulsivo cai.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO

Caminhada Nasal + Descompressao

Faca 20 minutos de caminhada leve ou moderada, respirando pelo nariz sempre que possivel.
N&o use musica sexualizada. Ndo use conteudo estimulante. Caminhe para descarregar
adrenalina sem excitar o circuito pornografico.

Apos a caminhada:

e deite-se;

e respire 4-6 por 5 minutos;

« fagca 15 Kegels reversos suaves;

« finalize com 2 minutos de relaxamento mandibular.

O objetivo é ensinar ao corpo que tensao vira movimento, ndo pornografia; ansiedade vira
respiragao, nao teste; energia vira regulagdo, ndo compulsao.



DIAD

Reassociacao com excitagao realista

META COGNITIVA DO DIA

Hoje vocé comega a reconstruir excitagdo sem estimulo artificial extremo.

N&o é dia de pornografia. Ndo é dia de masturbac&o rapida. Ndo é dia de fantasia agressiva. E
dia de recuperar resposta a estimulo interno simples: corpo, respiragdo, memoria afetiva,
sensualidade lenta, presenga.

A meta cognitiva é abandonar a ideia de que excitagao precisa explodir. Excitagao saudavel
pode subir em ondas. Eregdo pode oscilar. Oscilagdo nédo é falha. Oscilagao é fisiologia.

O MECANISMO DE SABOTAGEM

O homem condicionado a alta intensidade perde paciéncia com a excitagao gradual.

Ele espera que o corpo responda como tela: imediato, visual, extremo, controlavel. Quando a
excitagao real demora, ele interpreta como defeito. A interpretagdo gera ameacga. A ameacga
bloqueia resposta.

A sabotagem do Dia 5 € impaciéncia.

Sexo real ndo é clipe. E sistema vivo. O pénis responde melhor quando o cérebro para de exigir
velocidade.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Fantasia Sensorial Ndo Pornografica
Duragdo: 15 minutos. Deite-se. Sem tocar genitais.

Construa uma cena mental sem imagem pornografica explicita. A cena deve ter: presenca,
respiragao, toque, proximidade, cheiro, temperatura, pele, ritmo lento, consentimento, auséncia
de pressa.

Vocé ndo vai imaginar cenas extremas. Vocé vai treinar o cérebro para responder ao erético
realista, ndo ao hiperestimulo.

Se a mente puxar para pornografia, diga: "atalho antigo". Volte para sensagao: pele, respiragao,
calor, proximidade. Se houver ere¢do, ndo comemore. Se ndo houver, ndo critique. O objetivo é
reconectar excitagdo a presenga, ndo vencer uma prova.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO
Controle de Estimulagdo Sem Orgasmo
Somente se vocé estiver estavel e sem fissura por pornografia.

Duragado maxima: 12 minutos. Sem pornografia. Sem videos. Sem imagens. Sem pressa.

Toque corporal amplo por 5 minutos: peito, abddmen, coxas, virilha externa. Evite estimulo
direto no pénis no inicio. Respire 4-6.

Depois, se houver excitagdo natural, toque genital leve por no maximo 2 minutos, mantendo
respiragao lenta. Escala de excitagdo de 0 a 10: ndo passe de 6. Ao chegar em 6, pare, tire a
mao, respire, solte perineo.

Nao ejacule hoje. Ndo faca edging longo. Edging prolongado mantém circuito compulsivo. O
objetivo é controle de excitagcdo, ndo descarga.



DIAG

Treino de erecado sem panico

META COGNITIVA DO DIA

Hoje vocé treina uma resposta crucial: ndo entrar em panico quando a eregao oscila.

A meta neuroldgica é separar oscilagdo de catastrofe. Erecdo ndo é interruptor. E processo
vascular dindmico. Pode subir, cair, voltar, estabilizar. O homem ansioso interpreta qualquer
queda como sentenga. O homem treinado interpreta como variagao.

Frase do dia:

"Oscilagdo ndo exige emergéncia.”

O MECANISMO DE SABOTAGEM

O panico diante da perda parcial € um dos maiores destruidores da eregao.

Quando a rigidez cai 10%, o homem ansioso reage como se tivesse caido 100%. Ele acelera,
contrai, prende respiragao, forga estimulo, fantasia pornografia, muda posigao
desesperadamente ou tenta penetrar rapido. Essas manobras comunicam ao cérebro: "perigo
confirmado".

A eregao que poderia voltar naturalmente é bloqueada pelo resgate desesperado.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Simulagéo de Oscilagao
Duragéao: 12 minutos.

Imagine a seguinte situagdo: vocé esta com alguém, percebe queda parcial de rigidez e sente
medo. Em vez de correr, vocé faz trés agdes:

1. Expira lentamente.
2. Mantém contato e presenga.
3. Reduz meta sexual por 60 segundos.

Visualize isso 10 vezes.

A cena nao termina com "erecgdao perfeita". A cena termina com vocé nao entrando em colapso
psicoldgico. Esse é o treino. O cérebro precisa de nova memoaria: queda parcial ndo significa
humilhagéao; significa apenas ajuste.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO
Start-Stop Parassimpatico
Sem pornografia. Duragao total: 15 minutos.

1. Respiragao 4-6 por 3 minutos.

2. Toque corporal amplo por 4 minutos.

3. Estimulo genital leve por até 60 segundos.
4. Pare totalmente por 60 segundos.

5. Durante a pausa, solte perineo e respire.
6. Repita 4 ciclos.

Regra: ndo ultrapassar excitagado 7/10. Nao ejacular. Ndo acelerar. Nao apertar com forga. Nao
buscar imagem extrema.

O objetivo € ensinar: excitagao pode subir e pausar sem virar urgéncia. Esse treino reduz medo
de perder controle e reduz associagao entre sexo e prova.



DIA Y

Reentrada relacional sem performance

META COGNITIVA DO DIA

Hoje vocé prepara o cérebro para interagao real.

A meta é abandonar o roteiro mental "tenho que penetrar". Penetracdo € uma possibilidade, ndo
0 eixo da masculinidade. Quanto mais obrigatodria ela fica, mais ameagadora se torna. O
protocolo do Dia 7 treina presenca relacional sem exigéncia de resultado.

Com parceira ou parceiro, a regra é: ndo transformar encontro em exame.

Sem parceira, faga o exercicio sozinho em forma de visualizagao e toque neutro.

O MECANISMO DE SABOTAGEM

A ansiedade de desempenho piora quando o homem acredita que existe uma linha reta
obrigatéria:

beijo > erecao imediata - penetracdo - duracao alta - orgasmo dela - orgasmo dele >
validagao.

Esse roteiro € uma prisdo. Qualquer desvio vira fracasso. O corpo sente a rigidez da expectativa
e responde com defesa.

Sensate focus foi desenhado justamente para retirar temporariamente comportamentos sexuais
estressantes do "cardapio” e reduzir ansiedade de desempenho por meio de exercicios graduais
de toque e atengao sensorial.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Contrato Antiperformance
Antes de qualquer interacdo intima, defina internamente:

"Hoje eu ndo tenho obrigagao de penetrar."

"Hoje eu ndo tenho obrigagdo de manter ere¢gdo constante."

"Hoje eu vou conduzir presenga, respiragao e toque."

"Se a erecgao vier, ela é bem-vinda. Se oscilar, eu continuo presente."

Se houver parceira/parceiro, a comunicacado deve ser simples, sem dramatizar:
"Quero ir devagar hoje, sem pressa e sem meta. Quero curtir o toque e a presenga."

N&o dé uma palestra sobre sua ansiedade. Ndo peca validagao repetida. Ndo transforme o outro
em terapeuta. Apenas retire a pressao do roteiro.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO

Sensate Focus Individual ou em Dupla

Versdo individual:

e 5 minutos de respiragao 4-6;

» 10 minutos de toque ndo genital;

* 5 minutos de toque em areas proximas, mas ndo diretamente genitais;
« finalizagdo sem orgasmo obrigatorio.

Versao em dupla:

» 10 minutos: apenas receber toque ndo genital, sem tentar performar.
» 10 minutos: tocar a outra pessoa sem buscar eregao.

e Sem penetragao neste exercicio.

» Sem cobranga de orgasmo.

e Se houver erec¢do, ndo mudar imediatamente para penetragao.

 Se perder eregao, continuar o exercicio normalmente.

O objetivo € gravar no sistema nervoso: intimidade ndo € ameaga; toque ndo é prova; presenga
nao exige rigidez imediata.



BIVARS

Reconstrucado de confianca sob estimulo

META COGNITIVA DO DIA

Hoje vocé treina tolerancia a excitagao mais alta sem cair em pressa, pornografia mental ou
autoavaliagao.

A meta neuroldgica € manter o cértex pré-frontal funcional enquanto o corpo excita. Ndo é
desligar a mente. E impedir que a mente vire fiscal.

Comando do dia:

"Eu conduzo o ritmo. Eu ndo persigo a eregao."

O MECANISMO DE SABOTAGEM

Quando a eregéao finalmente aparece, muitos homens entram em modo escassez: "preciso usar
agora antes que suma". Essa pressa comunica ameaga. O corpo entende que existe janela curta,
risco e urgéncia. Resultado: contragao, ejaculagao precoce, queda de eregao ou dependéncia de
estimulo intenso.

A sabotagem hoje é tratar a erecdo como objeto fragil.

Erecdo ndo deve ser agarrada. Deve ser acompanhada.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Treino de Nao Urgéncia
Duragéao: 10 minutos.

Visualize uma eregédo surgindo. Em vez de correr para usa-la, imagine-se fazendo trés coisas:

1. Respirar mais lento.
2. Relaxar abdémen baixo.
3. Manter o mesmo ritmo por 60 segundos.

Repita mentalmente:

"A presenca mantém. A pressa derruba."
"Eu ndo corro atras da rigidez."
"Eu deixo o corpo continuar."

Essa visualizagao instala um comportamento alternativo para o momento critico: ndo entrar em
modo de captura.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO
Escada de Excitacdo 3-5-7
Sem pornografia. Duragdo maxima: 18 minutos.

Escala subjetiva de excitagao:

e 3/10: leve ativacao;

» 5/10: erecgao parcial ou desejo claro;
 7/10: excitagdo alta, mas controlavel.

Protocolo:

1. Respiragao 4-6 por 3 minutos.

2. Toque amplo até excitagao 3/10. Pare 30 segundos.

. Retome até 5/10. Pare 60 segundos.

. Retome até 7/10. Pare 90 segundos.

. Durante cada pausa: Kegel reverso suave + expiragao longa.
. Nao passar de 7/10.

. Nao usar fantasia pornografica.
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. N&o ejacular se perceber compulsao, pressa ou perda de controle.

Este treino ensina que excitagao alta ndo precisa virar descarga imediata. Vocé recupera
comando sobre ritmo.



DIAS

Ensaio de situacao real

META COGNITIVA DO DIA

Hoje vocé ensaia o cenario que normalmente gera ansiedade: encontro, toque, expectativa,
possivel penetracdo, possivel oscilagao.

A meta é criar um plano de resposta antes do gatilho real. Homem ansioso improvisa em panico.
Homem treinado executa protocolo.

Comando do dia:

"Eu ndo preciso impedir ansiedade. Eu preciso ndo obedecer a ansiedade."

O MECANISMO DE SABOTAGEM

A ansiedade sexual ndo precisa ser eliminada para a eregao funcionar. O problema é quando a
ansiedade vira comandante.

O homem sente um sinal corporal - coragao acelerado, calor, tremor, duvida - e conclui: "vai dar
errado”. A conclusdo gera ameacga maior. O corpo fecha.

O treino do Dia 9 cria resposta padronizada:
sinal de ansiedade - expiragdo - presenga - redugcao de meta - continuidade.

N&o é pensamento positivo. E procedimento.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Plano SE/ENTAO
Escreva e memorize:

» Se eu pensar "vai falhar", entdo vou expirar 8 segundos e voltar para sensagao da pele.

» Se eu perceber queda de rigidez, entao vou reduzir ritmo por 60 segundos, sem pedir
desculpa compulsivamente.

e Se eu sentir vontade de acelerar, entdo vou desacelerar.

e Se eu quiser me explicar demais, entao vou falar pouco e permanecer presente.

e Se minha mente puxar pornografia, entdo vou voltar para cheiro, pele, respiragao e contato
real.

» Se ndo houver penetragao, entdo o encontro nao vira fracasso.

Leia isso 5 vezes. Depois feche os olhos e simule um encontro inteiro em ritmo calmo. Inclua
uma oscilagao de eregéo na simulagao. Inclua vocé lidando bem com ela. O cérebro precisa
ensaiar dificuldade, ndo fantasia perfeita.

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO
Protocolo Pré-Sexo de 6 Minutos
Antes de qualquer encontro intimo ou treino individual:

Minuto 1: respiragcao natural, sem tentar controlar.

Minuto 2: inspirar 4, expirar 6.

Minuto 3: expirar 8 segundos, soltando mandibula e perineo.

Minuto 4: Kegel reverso suave em cada inspiragao.

Minuto 5: toque no préprio peito e abdémen, sentindo temperatura e pressao.
Minuto 6: frase de comando: "presencga antes de penetragao."

Este protocolo deve ser feito antes, ndo durante o panico maximo. Regulagao tardia funciona
pior. Vocé prepara o sistema antes do gatilho.



DIA 1O

Integragdo e teste sem teste

META COGNITIVA DO DIA

Hoje é o dia de integrar o protocolo sem transformar integragdo em prova final.
A meta neuroldgica € consolidar identidade operacional:

"Eu sou um homem que regula o sistema nervoso, conduz atengao e nao depende de
pornografia para excitar."

Nao existe "exame final" do pénis. Existe continuidade de treino.

O MECANISMO DE SABOTAGEM

O ultimo sabotador é a expectativa de cura perfeita.

O homem chega ao Dia 10 pensando: "Agora preciso estar 100%." Isso recria a mesma pressao
do Dia 1. O cérebro interpreta: "momento decisivo". A ameaga volta. A eregao vira julgamento. O
ciclo reinicia.

O fechamento correto € técnico: vocé mede comportamentos, ndo perfeigao.

Indicadores de progresso:

e menos checagem;

e menos pornografia;

e menor panico com oscilagao;

e respiragao mais lenta;

e maior percepgao corporal;

e Menor pressa;

e mais tolerancia a incerteza;

« excitacdo mais conectada a estimulos reais;
e menos necessidade de fantasia extrema;
e mais confianga em conduzir o momento.



EXERCICIO PRATICO PSICOLOGICO
Auditoria Fria de Progresso
Responda por escrito, sem drama:

1. Quantas vezes usei pornografia nos ultimos 10 dias?

. Quantas vezes testei ere¢cdo compulsivamente?

. Em quais horarios minha fissura foi maior?

. Qual gatilho mais perigoso: tédio, solidao, estresse, rejei¢cao, cansago ou alcool?
. Minha ansiedade sexual caiu de 0 a 10 quanto?

. Minha tolerancia a oscilagdo melhorou?

. Minha respiracado durante excitacao ficou mais lenta?

. Ainda dependo de fantasia pornografica para excitar?

. Qual exercicio funcionou melhor?
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10. Qual comportamento ainda sabota?
Depois escreva a prescrigdo dos proximos 30 dias:

"Sem pornografia de alta novidade."

"Sem teste compulsivo."

"Respiracao 4-6 diaria."

"Sensate focus 3 vezes por semana."

"Sem pressa para penetragao."

"Oscilagéo sera tratada como fisiologia, ndo como fracasso."

EXERCICIO PRATICO FiSICO/RESPIRATORIO
Sessao Integrada
Duracgao: 20 minutos. Sem pornografia.

1. 4 minutos de respiragao diafragmatica 4-6.

2. 3 minutos de Kegel reverso suave.

3. 5 minutos de toque corporal amplo.

4. 5 minutos de escada de excitacdo até 5 ou 6/10.

5. 3 minutos de pausa completa, respiragao e relaxamento pélvico.

Final: ndo avalie como sucesso ou fracasso pela rigidez. Avalie pela execugao:
e mantive respiragao?

e evitei pornografia?

e ndo entrei em panico?

 néo forcei?

» ndo transformei em prova?

Se sim, o treino foi correto.



CONCLUSAO DE
MANUTENCAQO TECNICA

A disfungao erétil psicoldgica € mantida por quatro combustiveis: ameaca, checagem, pressa e
hiperestimulo.

A manutengdao elimina os quatro.

Regra 1 — Pornografia deixa de ser ferramenta de teste

Pornografia ndo sera usada para medir libido, poténcia, masculinidade ou recuperagéo. Se vocé
precisa de pornografia para "confirmar" que funciona, vocé ainda esta preso ao ciclo de prova.

A regra técnica é: ndo testar com o estimulo que condicionou o problema.

Regra 2 — Erecao oscilante nao é recaida

Oscilagao é normal. O que define recaida nao é perder rigidez por segundos. Recaida é voltar ao
panico, a checagem, a pornografia de confirmagao e a pressa.

A resposta correta a oscilagao:
1. expirar;

2. soltar perineo;

3. reduzir meta;

4. manter contato;

Regid 342! PERIEANHIRRS disrio

Todos os dias, por 30 dias:

e 5 minutos de respiragao 4-6;

e 2 minutos de Kegel reverso;

« zero pornografia de alta novidade;

e zero checagem compulsiva;

e uma agao fisica de descarga: caminhada, treino, mobilidade ou banho frio/morno consciente.



Regra 4 — Recondicionamento sexual é gradual

Vocé nao forga desejo. Vocé cria condigdes.

Condigbes que favorecem eregéao:

» sono adequado;

e menor alcool;

« treino fisico consistente;

e menos estresse acumulado;

e comunicagao sexual simples;

« estimulo real, lento e progressivo;

e auséncia de pornografia como muleta;

e auséncia de cobrancga de penetragao imediata.
Regra 5 — Quando procurar avaliagao

Procure médico, urologista, endocrinologista ou terapeuta sexual se houver:

e DE persistente por mais de 3 meses;

e auséncia frequente de erecdes matinais;

e dor, curvatura nova ou trauma;

e queda intensa de libido;

e Uso de medicamentos associados a DE;

« diabetes, hipertensao, obesidade, tabagismo ou doenga cardiovascular;
* sintomas depressivos importantes;

e ansiedade sexual incapacitante;

» compulséo pornografica fora de controle.

FORMULA FINAL

N&o persiga a erecdo. Remova ameaca. Remova pornografia. Remova pressa. Remova
checagem. Treine respiragao, presenca, tolerancia a incerteza e excitacdo gradual.

O homem que recupera fungdo ndo é o que nunca sente ansiedade. E o0 que ndo entrega
0 comando para ela.



