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Sexualité

Antoinette
Liechti
Maccarone,
psychologue,
spécialiste en

psychothérapie FSP,

thérapeute
Imago pour
couples et
sexologue
clinicienne
à Genève.

COMMENT RENOUER
avec sa libido
«Dans un article précédent, vous avez parlé de la perte du désir sexuel chez l'homme. Pourriez-
vous en dire un peu plus sur les moyens de le retrouver?» Maurice, Genève

Cher Maurice,

Comme souligné dans l'article que vous mentionnez,

la perte du désir sexuel coïtal peut avoir des

raisons diverses: des troubles physiologiques (taux
hormonal, stress, diabète, médicaments, vieillissement),

une dépression, ou être consécutive à une
éjaculation précoce, un trouble érectile et/ou des

difficultés relationnelles. La première chose à faire

est un bilan médical pour vérifier les aspects
physiologiques avec votre médecin, de préférence votre
urologue. Si tout cela se révèle normal, il y a

différentes portes d'entrée pour renforcer
le désir et en particulier le désir
de pénétrer.

Le désir est une anticipation
positive, prenez donc le temps
de vous remémorer les bons
côtés de vos rencontres sexuelles.

Qu'est-ce qui vous plaît,
vous excite? Utilisez votre imaginaire

pour accrocher une symbolique

positive à la sexualité. Pensez

aussi à l'échange affectif qui a lieu
durant les relations sexuelles, ne dit-
on pas «faire l'amour»? Si l'absence
de sexualité est devenue un terrain
conflictuel, peut-être pouvez-vous
reprendre contact avec votre partenaire

par des massages dans lesquels

vous pouvez lui donner du plaisir
autrement que par la pénétration.
Si votre épouse fait des efforts pour
vous séduire, tenez-en compte,
sinon cela risque de créer
encore plus de frustrations chez

elle. Souvenez-vous que souvent

les acteurs qui jouent à être

amoureux, finissent par l'être à la

fin du tournage car à force de le

prétendre, ils y croient. Eh bien, ça
marche aussi dans la vie réelle!

De l'imagination!
Au niveau corporel, faites l'exer

cice de basculer votre bassin d'avant
en arrière (genoux légèrement pliés) et

mettez de l'intensité musculaire dans le

mouvement, ce qui ne veut pas forcément dire d'aller

plus vite. Vous pouvez accompagner ce

mouvement d'une bascule du haut du corps - lorsque
le bassin va vers l'avant, les épaules s'enroulent
aussi vers l'avant comme quand on tousse et

expirez profondément, bouche ouverte. Rajoutez-y
un symbole de plus: lorsque vous allez vers l'avant
dressez votre avant-bras, poing serré, dans un geste

pénétrant - un peu comme celui des footballeurs

lorsqu'ils marquent un but. Vous pouvez ensuite
faire ces mouvements en vous imaginant pénétrer

votre partenaire.
Réinvestissez votre masturbation en

prenant bien conscience de votre bassin. Jouez

avec les tensions musculaires, notamment
au niveau des fesses, abdos, cuisses et

surtout du périnée. L'érection est

due à l'afflux de sang dans le

pénis, plus vous contractez ces

muscles, plus vous envoyez du

sang dans la verge, plus
augmente le risque d'éjaculer.
Pensez à basculer lentement

votre bassin d'avant en arrière
de façon à ce que ce ne soit pas

tant votre main qui bouge, mais

votre bassin qui pénètre votre
main. Vous pouvez enduire votre
main en mettant un peu d'huile
dans votre paume, cela imitera les

sensations du vagin et sera à la fois

plus agréable et plus excitant.
Souvenez-vous enfin que

moins on a de rapports sexuels,

moins on en a envie: je vous

encourage donc à les reprendre,

même si au début vous

vous sentez maladroit ou peu
satisfait. Peut-être que vous
devrez vous aider avec du

Viagra ou du Cyalis pour
reprendre confiance dans votre
érection, mais le jeu en vaut
la chandelle puisqu'il en va

du bien-être de votre partenaire!

novembre 201 0 SI Générations


	Sexualité

