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Sexualité

Comment faire renaitre
LE DESIR POUR MON MARI?

«Je suis en couple depuis trente ans et nous
nwavons plus de sexualité depuis trois ans. Jai
de la peine a désirer mon mari car je le vois

Chere Adeline,

Vous étes encore ensemble et cela est précieux! Il
arrive souvent qu'a force de ne plus avoir de rap-
ports sexuels, on glisse vers une relation amicale,
voire fraternelle plus que conjugale, ce d’autant plus
si tous les gestes de tendresse physique ont disparu.
La sexualité est ce qui marque cette différence. Rap-
pelez-vous aussi que la sexualité est faite non seule-
ment de génitalité, mais aussi de tout un ensemble
de gestes qui manifestent I'intimité entre vous.
Pour retrouver le chemin de 'intimité, il vous
faudra retrouver ces gestes-la et recommencer a
les faire consciemment. Dans un premier temps,
ils vous sembleront forcés, c’est normal. Souvent,
dans les films d’amour, les acteurs, qui doivent
jouer a tomber amoureux, finissent par
réellement tomber amoureux. A force
de faire des gestes aimants, nous y
croyons.

47

comme un frere, mais plus comme un amant.
Y a-t-il un espoir que ¢a change?»
Adeline, 54 ans

Le désir est par définition une anticipation po-
sitive. Pensez a tout ce que vous admirez chez votre
mari, ses qualités et tous les bons moments passés
ensemble, branchez-vous sur le positif dans votre
relation. Cela aidera a créer un élan vers lui. Pensez
aussi a toutes les fois ou faire 'amour était bon et
vous procurait du plaisir. Cela relancera votre ima-
ginaire érotique. Vous pouvez aussi favoriser des
lectures romantiques ou érotiques. Associez a cet
imaginaire une main posée sur votre bas-ventre,
des pulsations avec votre périnée et une petite
bascule avant-arriére avec votre bassin et soyez a
I’écoute des sensations subtiles qui se réveillent.
C’est ramener de la vie dans votre bassin.

Créez des climats favorables au rapproche-
ment, ayez des activités a deux qui vous procu-
rent du plaisir. C’est comme si vous deviez

vous refaire la cour! Préparez vos corps:

vous m’avez pas eu de relations depuis long-

temps, vous avez donc a vous réapprivoiser
individuellement et mutuellement. Créez des
moments de retrouvailles physiques, d’abord
non sexuelles, comme par exemple d’aller aux
bains ensemble, se masser, se doucher ensemble.
Durant ce temps-la, regardez votre mari avec un
regard nouveau et profitez de 'occasion pour
prendre votre mari dans vos bras et ’embrasser.
Vos corps ne sont plus comme il y a trente ans,
mais vous pouvez vous centrer sur des détails qui
vous plaisent. La aussi, connectez ces gestes avec
les gestes du bas du corps décrits ci-dessus. En
parallele, prenez du temps pour réveiller votre
désir sexuel en réinvestissant 'auto-érotisme.
Faites-le avec le sourire (rappelez-vous que notre
mimique impacte notre ressenti). Si ce n’est pas
votre tasse de thé, alors prenez du temps avec
votre mari pour jouer a ne faire que des prélimi-
naires dans lesquelles son objectif sera de réveil-
ler lentement votre excitation. La aussi, souriez!
Allez chercher les caresses avec votre corps,
comme un chat cherche la main qui le caresse.
Ne vous attendez pas a un feu d’artifice, vous
aurez a le «jouer» plusieurs fois avant que ¢a
ne revienne. Le secret consiste justement a le
jouer en y croyant et en répétant ces gestes
jusqu’a obtenir le résultat souhaité!
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