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Sexualité

«Je crains que la perte de libido
ne detruise mon couple»

«Mon mari wa plus de désir sexuel et C’est tres douloureux pour moi, je me sens rejetée. Méme si j essaye
de faire des choses pour lui donner envie et le séduire, il me dit a chaque fois qu’il wa pas envie et qu’il n’y
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peut rien.»

Chere Valérie,

Ceest difficile pour une femme, tout comme pour un
homme, lorsque son/sa partenaire ne manifeste plus
de désir sexuel, car c’est souvent vécu comme si nous
n’étions plus désirables et pour certains cela va méme
jusqu’a avoir le sentiment de ne plus étre aimé. Il est
important dans ces cas de ne pas le prendre contre
soi, mais plutot de rester curieux ensemble de ce qui
se passe, car I'absence de désir sexuel peut avoir des
causes multiples. Rester ouvert permet de ne pas en-
venimer les choses et de rester des alliés pour trouver
la meilleure issue a cette difficulté.

Peut-étre que votre mari a ressenti une baisse de
la qualité de ses érections, ce qui pour un homme
est souvent difficile & partager et, ne se sentant plus
aussi str, plutot que de faire face a un échec, il évite la
sexualité, car il n’a pas appris a soutenir son excitation
autrement que de la laisser se mettre en place «spon-
tanément». Notre corps évolue avec 'age et répond
différemment, nous avons donc a le réapprendre
au fur et a mesure de ces changements et a savoir
I'utiliser pour soutenir notre excitation. Le stress a
aussi un impact sur la disponibilité et 'ouverture a
la sexualité. Des changements hormonaux ont aussi
une influence considérable (notamment une baisse
de la testostérone libre).

Consulter ensemble

Par ailleurs, I'aspect relationnel est important
pour aborder ces questions ensemble. Commencez
par voir quelles sont les facons dont votre mari vous
manifeste son amour: est-ce a travers des gestes de
tendresse, des coups de main a la maison, du temps
de qualité, des compliments, des cadeaux? Lorsque
vous le repérez, prenez soin de lui manifester que
vous voyez ce qu'il fait et I'appréciez. C’est impor-
tant de valoriser les efforts de 'autre et de créer ainsi
un climat plus favorable pour pouvoir ensemble
explorer ce qui se joue autour du désir sexuel. Rap-
pelez-vous que le désir sexuel est I'anticipation posi-
tive d’une activité sexuelle; si la sexualité devient une
lutte de pouvoir ou un terrain conflictuel, il va tout
naturellement I'éviter. Aidez-le & comprendre ce que
la sexualité signifie pour vous, pourquoi c’est si bon
pour vous, comment ¢a vous nourrit a la fois corpo-
rellement et affectivement.
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Parfois, on pense que Cest en exprimant notre
douleur que nous allons donner envie a I'autre de
bouger; or C’est tout le contraire! Uexpression de la
colere, de la bouderie, des reproches sont en réa-
lité des stratégies d’anti-séduction qui ne font que
repousser I'autre. Soyez curieux de ce qui vous attire
le plus chez l'autre, quels sont vos codes d’attraction
érotique respectifs et comment en prendre compte
dans vos approches de séduction. Quelles
sont les sources d’excitation
qui marchent pour chacun
de vous: le visuel (images,
imaginaire), lauditif (langage
cru, sons, bruits), les odeurs
(parfums, odeurs corporelles), le
toucher (caresses, massages), le gott,
ou les activités olt le mouvement est im-
portant (danser, jouer)? Partager sur ces sujets
accroit I'intimité.

Le fait de renforcer un climat positif peut
aussi vous aider a consulter ensemble un
sexologue si la situation perdure. Néan-
moins, un bilan chez un urologue peut
étre utile dans un premier temps pour
écarter tout dysfonctionnement physique
ou hormonal. Le faire ensemble peut étre
une facon de se soutenir mutuellement,
car il n’est jamais aisé de faire ce pas seul.
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