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Sexualité

Comment ne pas avoir mal
PENDANT LAMOUR

«J’ai souvent des douleurs lors de nos rapports
sexuels. En fait, ¢a fait des années que ¢a dure
et avec la ménopause, mon état s’est aggravé.
Mon mari en est catastrophé car il a 'impres-

Chére Ariane,

Les douleurs lors de la pénétration, qu'on nomme
aussi dyspareunie, peuvent avoir des causes di-
verses. La premiere chose a faire est un contrdle gy-
nécologique pour voir si vous n’avez pas des petites
blessures sur la paroi vaginale, qui peuvent créer
une irritation avec une sensation de britlure. Avec la
ménopause, la lubrification diminue, mais le vagin
peut cependant rester souple chez les femmes
qui avaient une activité sexuelle satisfaisante
et réguliere. Il n’est pas rare qu'a cause de
la douleur (qui est bien réelle), la
femme évite de plus en plus
les rapports sexuels, ce qui
peut créer des tensions
dans le couple. Cest d’ail-
leurs normal de vouloir
éviter d’avoir mal! Mais
Cest aussi difficile a vivre
pour le partenaire souhaitant
donner du plaisir a sa femme
et qui constate quil crée I'effet
inverse.

Vivre quelque chose
de bon

Un premier aspect de
confort est d’employer un lubri-
fiant a base d’eau. Vous pouvez en
trouver en pharmacie ou au super-
marché (toutes les grandes enseignes
suisses en proposent). Il en existe
de différentes sortes, plus ou moins
liquides, avec ou sans odeur. Lhuile
d’olive ou d’amande douce peuvent
aussi faire l'affaire, par contre évitez la
vaseline qui avec le frottement chauffe
et peut donner des sensations de brii-
lure et les huiles essentielles qui sont
trop agressives pour la paroi vagi-
nale. Cemploi d’un lubrifiant peut
stimuler votre propre lubrification
et méme faire 'objet d’un jeu dans
vos préliminaires. Ces derniers sont un
aspect fondamental pour votre excitation
sexuelle. Plus la femme avance en age, plus

S. Maxwell

43

sion de me torturer a chaque fois que nous fai-
sons Pamour, ce que jévite de plus en plus. Y
a-t-il un remede?»

Ariane, 62 ans

elle a besoin de temps pour étre suffisamment
excitée et donc lubrifiée. Il s’agit donc pour vous
de vous donner le temps de préparer votre corps
a la pénétration.
En dehors des rapports, apprenez a bien repérer
votre périnée et a jouer a faire des petites
pulsations avec lui. Vous pourrez en-
suite faire ces petits mouvements
lors des préliminaires pour ac-
compagner les caresses de votre
partenaire. Invitez plus votre
mari a vous stimuler avant de
passer a la pénétration. Si Cest
vous qui généralement zappez
cette partie car ¢a vous énerve, cha-
touille ou agace, sachez qu’en faisant
cela, vous ne vous donnez pas les moyens
de vivre quelque chose de bon pour vous.
Une fagon d’apprendre a mieux recevoir les
caresses, ou un cunnilingus, est de respi-
rer profondément, de bouger pour aller
chercher la caresse avec votre corps
(comme un chat qui va pousser
votre main pour étre caressé la ol
il veut) et de sourire. Le sourire
est fondamental car on ne peut
pas vivre quelque chose de bon
avec une mimique de dégott ou de
douleur!

Une invitation

Lorsquon a mal, on a tendance a se
crisper pour éviter la douleur et durant le
rapport sexuel, cela a pour effet de I'aug-
menter encore plus. Bougez avec votre corps,
notamment avec votre bassin en faisant des
petites bascules d’avant en arriere ou des
petits cercles favorisant ainsi les pressions

sur la paroi vaginale qui créent de I'exci-
tation sexuelle. La dyspareunie n’est pas
une fatalité, vous pouvez apprendre a
la voir comme une invitation a vous
réapproprier de votre corps et de votre
excitation pour ramener le confort puis
le plaisir.
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