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Sexualité

La psychologie positive pour
retrouver le goit de vivre

«Vous parlez souvent de passion et de plaisir. ]'ai 69 ans et souvent je me demande comment vivre ca, car je nai
Jjamais ressenti ces émotions. J'ai eu pris des antidépresseurs, mais ils ne faisaient que diminuer mon agressivité,

mais pas de plaisir ni dans la vie et encore moins dans la sexualité. Puis-je changer?»

Cher Marc,

La passion et le plaisir sont a la vie comme le sel a la
nourriture, ils y rajoutent de la saveur. Vous semblez
avoir traversé des épisodes dépressifs pour lesquels
vous avez eu un ou des traitements. Bien que les an-
tidépresseurs soient une
béquille pour faire re-
monter ’humeur, ils ne
donnent pas le zeste a
Iexistence. C'est a vous
d’apprendre a le cultiver.
Alors que pendant tres
longtemps, la plupart des
approches  thérapeutiques
se sont centrées sur «creuser
dans le passé pour comprendre
le présent», une nouvelle dimen-
sion, appelée la psychologie posi-
tive, montre comment on peut
apprendre a développer lopti-
misme et le bien-étre. Il s’agit bel
et bien d’un apprentissage acces-
sible a tout age pour autant que
vous vous en donniez les moyens.
De plus, grace aux avancées des
neurosciences, nous savons que,
de par sa plasticité neuronale,
notre cerveau continue a évo-
luer a tout age, créant ainsi la
possibilité de changements.
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Velcro et Téflon

Notre cerveau est une
machine a interpréter les sti-
muli qui nous proviennent soit de
Pintérieur (sensations, pensées, sentiments), soit de
Pextérieur (évenements). En fonction de la valence
émotionnelle que nous allons donner a ces infor-
mations, nous allons créer un état d’esprit et un
état corporel positif, négatif ou neutre. Malheureu-
sement, il a tendance parfois a fonctionner tel un
Velcro pour les événements négatifs et comme du
Téflon pour les positifs.

Nous ne pouvons pas toujours avoir le controle
de notre premiere pensée, par contre nous pou-
vons choisir quelle va étre la deuxieme. Apprenez a

47

Marc, 68 ans, Berne

cultiver une vision positive: transformez les choses
positives qui vous arrivent en expériences posi-
tives, prenez-en conscience, savourez-les, centrez-
vous sur les sensations physiques et les émotions,
laissez I'expérience entrer dans votre corps. Il ne
s’agit pas de nier les expériences douloureuses, ni
de s’accrocher aux positives, mais de trouver un
équilibre dans lequel vous étes conscient,
acceptant et curieux de ce qui se
passe. Des techniques telles que
la relaxation, la visualisation, la

méditation, entre autres aides,

vous donnent des moyens pour

apprendre a calmer vos pensées

et par conséquent votre corps;

elles vous permettent d’étre plus

conscient de ce qui se passe en vous.

Prenez ’habitude chaque soir

de noter trois choses qui se

sont bien passées en les

’ décrivant en termes de

faits, d’actions et d’émo-

tions, cela entrainera votre

capacité a ressentir de la gratitude.

Au niveau de la sexualité, entrainez-vous

a prendre conscience de vos sensations,

car souvent I'état dépressif est caracté-

risé par un émoussement des émotions.

Centrez-vous sur les sensations neutres

ou agréables en y accrochant des

émotions positives (par ex. la pensée

que votre partenaire vous aime).

N’attendez pas de grandes flam-

bées de passion, mais accumulez

une série de petites étincelles en

apprenant a les savourer. Faites-

le comme un exercice quotidien,

car C’est a travers la répétition que

de nouveaux automatismes peuvent étre créés. La

notion de plaisir démarre avec I'appréciation de

ce qui est agréable. Commencez par la, car parfois

nos attentes nous jouent des pieges en dévalorisant

ce que nous vivons, nous privant ainsi des bonnes

choses qui sont peut-étre déja la, mais que nous ne
voyons pas.
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